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অশোক পুসজ্তকালয় 
প্রকাশক ও পুস্তক-বিক্রেতা 


॥ দ্বিতীয় সংস্করণ £ ১৯৬২ ॥ 


মূল্য ছয় টাকা পঞ্চাশ নয়! পয়সা মাত্র 


"৬৪, মহাত্মা গান্ধী রোড, কলিকাতা-৯, অশোক পুস্তকালয়ের পক্ষ হইতে শ্রীতশোকরুমার বারিক 
কর্তৃক প্রকাশিত এবং ৯এ, মনমোহন বন স্ট্রীট, কলিকাতাঁ-৬, বাণী মুদ্রণ হইতে 
জ্রীগৌরহরি মাইতি কর্তৃক মুদ্রিত AS 


mn 


ভূমিকা 

“সবার উপরে দেহ-ই সত্য’ | বিশেষ ক'রে মান্থষের ক্ষেতে । অনেকদিন গর্যন্ত 
এই চেতনাই ছিল শিক্ষার অনেকথানি ড্রায়গ| জুড়ে । সভ্যতার ইতিহাসে তার 
নজির আছে। দেহীর কাছে দেহট।ই যথাসৰ্বস্ব, সেটাই ছিল স্পার্টান্‌ শিক্ষা-নীতি। 
শরীরটা যে মনের বাহন, সেই মনকে বাদ দিয়ে দেহের কথা ভাবা যায় ন|। এ তথ্য 
এথেন্সবাসীরাই প্রথম প্রচার করেছিলেন। শিক্ষার ক্ষেত্রে দেহ-মনের এই যে 
স্বীকৃতি, সেটাই হচ্ছে যুগান্তকারী চিন্তা-বিপ্লৰ₹__-এঁতিহাসিক বিবর্তন | 

দেহ-মন নিয়েই মানুষ পরিপূর্ণ । দেহটা মনের ধারক হ'লেও, তার চালক কিন্ত 
মন। এই মনের তালেই দেহ চলে । কাজেই দেহ-যনকে পৃথক ক'রে কোন শিক্ষাই 
হ'তে পারে না। এই দেহের সঙ্গে আহ্ষদ্দিক অনেক বিষয় জড়িয়ে আছে। সেটা 
দেহ-মনের ভাল-মন্দের কথা । শরীর-তত্ববিদ্রা যাঁকে বলেছেন জীবনের অপরিহার্ধ 
তথ্য, শান্ত্কাররা তাকেই বলেছেন প্রাণের সম্পদ | স্বাস্থ্যবিদ্রী বলেছেন স্বাস্থ্য- 
তন্ব। এবংবিধ তত্বের বিশ্লেষণ, বিচার-বিবেচনা এবং এতিহীসিক আলোচনা আছে 


গ্রন্থটির মধ্যে । 


এ ছাড়া আছে খেলার তত্ব, মনস্তাত্বিক পর্যালোচনা, প্রয়োগ-পদ্ধতির কথা, 
এমন কি শৈত্য-ক্রীড়া-কৌখলের আলোচনা, পাঠপরিকল্পনা, শ্রেণী-পরিচালনা, 
প্রাথমিক চিকিৎসা এবং শরীর-পাঁলনের যাবতীয় জ্ঞাতব্য তথ্যও সন্নিবেশিত করা! 
হয়েছে এই গ্রন্থটিতে। 

এই পুস্তকের একাধিক প্রবন্ধ ইতোপূর্বে ‘শিক্ষক’, “শিক্ষান্রতী” প্রভৃতি মাসিক 
পত্রিকায় প্রকাশিত হয়ে ছিল। বাকী চোদ্দ আনাই হালের লেখা। 

বাংল! ভাষায় শারীরিক শিক্ষার কোন বই নেই। দু'একটি বাংল! গ্রন্থে ব্যায়াম- 
তত্ব এবং খেলাধূলার যে আলোচনা প্রকাশিত হয়েছে, তা স্বয়ংসম্পূর্ণ নয়। সেই 
প্রয়োজনের পরিপ্রেক্ষিতে গ্রন্থটি বিশেষভাবে রচিত হয়েছে। এ হেন দুরূহ গ্রন্থ 
প্রণয়নের যে প্রবল ইচ্ছা অনেকদিন আমার. সমস্ত চিন্তা জুড়ে ছিল, সেই পুস্তক 
গ্রকাশনের দায়িত্ব গ্রহণ ক'রে শ্রদ্ধেয় প্রকাশক মহাশয় আমাকে কৃতজ্ঞতা-পাশে 
আবদ্ধ করেছেন। সে খণ অস্বীকার করবার নয়। 

পুস্তকটি রচনার সময় একাধিক ইংরাজী এবং বাংলা বইয়ের সাহায্য নিতে 
হয়েছে। তাঁদের নামের তালিকা পরপৃষ্ঠায় দেওয়া হ'ল। 

বইখানি যদি শিক্ষণ-মহাঁবি্যালয়ের ভাবী শিক্ষকদের প্রয়োজন . মেটায়, 
অধ্যাঁপনার কাঁজে লাগে, তবেই জানবো আমার শ্রম সার্থক হয়েছে। 

গ্রন্থকার 


দ্বিতীয় সংস্করণের ভুমিকা 


ধারে কাটে আর ভারে কাটে । প্রবচনটার কথা মনে পড়ছে। যে খেতাব থাকলে 
কেতাবের ধার বাড়ে, সেটা যখন নেই, তখন নিশ্চয় ভারেই কেটেছে। সে ভার 
গ্রন্থকারের নয়, খোদ প্রকাশকের । এ হেন শিক্ষার বই যে এত শীঘ্রই দ্বিজ হবে, 
মুদ্রণ-সুতিকাগারে পুনর্জন্ম লাভ করবে”_এ আশা করিনি। সেই সাঁফল্যেই 
আজকের এই ভূমিকার পায়ের নীচে আর সেই অনিশ্চয়তার শূন্যতা নেই, আছে 
প্রতিষ্ঠার ভিত্তিভূমি। এটাই এর ন্বপক্ষের কথা, স্বীকৃতির স্বাক্ষর। এট! কিন্ত 
বইটির প্রাথমিক পরিচিতি, ঘনিষ্ঠ পরিচয় নয়। আসল পরিচয়ের সুত্র অবয়ব 
থেকে অন্তরের দিকে বিস্তৃত। আজকের যে মলাট, কেতাবের ললাট-লেখা, 
তার অবশ্য পরিবর্তন ঘটেনি । তবে আয়তনের বৃদ্ধি আর বিষয়-বিন্যাসে অনেকট! 
সমৃদ্ধিও ঘটেছে। পরিচ্ছদ-বিভ্তাসের দিক থেকেও ঘটেছে কিছুট! রদ-বদল। এ. 
সংস্করণের উল্লেখযোগ্য সংযৌজনা৷ হ’চ্ছে_অলিম্পিকের ইতিহাস, প্রাথমিক 
চিকিৎসার বিশেষ কয়েকটি বিষয়, ব্যাঁণ্ডেজের ব্যবহার, শৈত্য-ক্রীড়া-পরিচ।লক- 
মণ্ডলীর তালিকা আর কয়েকটি খেলার কানের সন্নিবেশন । 

. ফলে গ্রন্থটিতে যে কেবল পাঠ্য-তাঁলিকাঁর যাবতীয় বিষয়ই আলোচিত হ'ল 
তা নয়, এর ধার ও ভার বাড়ল অনেকটা। এত দিনেই এ সংস্করণের প্রকৃত 
সংস্কার হ'ল। আশা করি গ্রন্থটি এবার সকল শ্রেণীর পড়ুয়াদের কেবল উপযোগী 
হ’বে না, প্রয়োজনের দিক থেকেও হ'বে অপরিহার্য । ইতি__ 


সাবড়াকোণ, বীকুড়া বিনীত 
২৮-এ বৈশাখ, ১৩৬৯ লেখক 
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প্রথম অধ্যায় 
শারীরিক শিক্ষা £ 
শারীরিক শিক্ষা কি? :-- 
শারীরিক শিক্ষার প্রয়োজনীয়তা কেন? 
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শারীরিক শিক্ষার ইতিহাস 


দ্বিতীয় অধ্যায় 


স্বান্থ্য-বিষ্া। ৪ 
বিদ্যালয়ের পাঠ্য-তালিকায় স্বাস্থ্যের স্থান -"" 
স্বাস্থ্য-চর্চা, পর্যবেক্ষণ ও পরিদর্শন . 
' স্বাস্থ্য-পরিদর্শন সুচী 
না বল উপল বা 
স্বাস্থ্যকর জীবন-যাপন *- 
(১) দেহ এবং মন; (২) পরিচ্ছন্নতা ; (৩) ব্যায়াম ও বিশ্রাম ; 
(9 তাপ ও পোশাক-পরিচ্ছদ; (০) চোখের যত্ন ; (৬) দাতের যত্ব ! 
খাদ্য ও পানীয় মি 
দিত নাহ, 
স্বাস্থ্যকর ব্যবস্থা ও পরিবেশ তত 
(১) নগর পরিকল্পনা ও গৃহ-নির্মাণ; (২) বিশুদ্ধ জল সরবরাহ; 
(৩) আবর্জনা নিন্ধাশনের ব্যবস্থা ; ১5087 
গ্রাম্য স্বাস্থ্য 
যাননিক স্বাস্থ্য 


তৃতীর অধ্যায় 


শারীরিক শিক্ষার মনস্তন 

শারীরিক শিক্ষার পাঠ-পরিকল্পনা - 
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শৃঙ্বলার প্রয়োগ্‌পদ্ধতি। 


১৩ 


৩৩ 
55 
৫২ 
৫৭ 


৬২ 


১১০ 


১২৩ 


১৩২ 
১৩৭ 


১৪০ 
১৬৪ 


[1০] 


বিষয় পৃষ্ঠা 


চতুর্থ অধ্যায় 

শৈত্য-ক্রীড়া ও খেলাধুলা £ 
শৈত্য-ক্রীড়া নীতি ও অঙ্গশীলন-পদ্ধতি ... রি হি 

শারীরিক শিক্ষায় শৈত্য-ত্রীড়ার প্রয়োজনীয়তা 
শৈত্য-্রীড়ার অনুশীলন এ রে টিবি 

দৌড়; দীর্ঘ লক্ষন ; উচ্চ উ্লক্ষন। 

পরিশিষ্ট 

বহিভ্রমণ ও শিবির জীবন a চু ১৭৪ 
খেলার ছন্দ তত ৪ ou ১৭৬ 
প্রাথমিক চিকিৎসা ".. তত টু বেন 
ব্যাণ্ডে ও তার ব্যবহার তই তত ১৭৮ 
অলিম্পিক খেলার ইতিহাস পট Af NE 
খেলার কান্ছুন Be ১১২ 
আকস্মিক বিপদের প্রাথমিক প্রতিবিধান ... ২১৫ 
শৈত্য-ক্রীড়া-পরিচালনার ব্যবস্থাপনা 


২৭ 


প্রথম অধ্যায় 


শারীরিক শিক্ষা কি? চট 


উদারার্থে শিক্ষাকে ছুই ভাগে ভাগ কর] চলে । যথা-__-শারীরিক ও মানসিক। 
মাননিক বিকাশ যেমন কেতাবী শিক্ষার উদ্দেশ্য, শারীরিক শিক্ষার আদর্শও 
তেমনি দৈহিক উৎকর্ষ লাভ। শরীরটাই যদি শারীরিক শিক্ষার প্রধান অবলম্বন 
হয়, তবে কি শরীরী জীবের পক্ষেই শারীরিক শিক্ষা প্রযোজ্য হবে? উদারার্থে 
কথাট। সত্য হ’লেও, জীবন সম্বন্ধে সচেতন ক্রমবর্ধমান জীবের পক্ষেই শারীরিক 
শিক্ষা বিশেষ কার্যকরী; অর্থাৎ অনুশীলনের শক্তি যার নেই, তার কাছে শরীর- 
চর্চার কোন মূল্য নেই। 
. ‘Physique’ অর্থাৎ এঁহিকের অন্থশীলনাত্রক কলাকৌশলকেই “শারীরিক 
শিক্ষা” বল! চলে। কাজেই, এই দেহের সৌন্দর্য, স্বাস্থা এবং শরী-কে অটুট 
রাখবার জন্যই প্রয়োজন অঙ্গ-নঞ্চালনের। জন্ম থেকে মৃত্যু পর্যন্ত যেন এই 
দেহ-চর্গর আর শেষ নেই_জ্ঞাতে অজ্ঞাতে প্রতি মুহূর্তেই চলেছে মাহ্ষের 
বিরামহীন অঙ্গচালনা। এইজন্য শারীরিক শিক্ষার সংজ্ঞা নির্ধারণ করতে গিয়ে 
একজন শিক্ষাবিদ বলেছেন যে--“জন্ম থেকে আরম্ত ক'রে মানুষের সমগ্র জীবনের 
কার্ধকলাপকে “শারীরিক শিক্ষা’র অন্তভূক্তি করা চলে; অর্থাৎ ক্রমবর্ধমান শিশুর 
হাত-পা নাড়া থেকে শুরু ক'রে তার ভাবী জীবনের বিকাশের উপযোগী সমস্ত 
কার্ধাবলীই এর মধ্যে এসে পড়ে ।” 

কেউ কেউ শারীরিক শিক্ষাকে আরও ব্যাপক অর্থে প্রয়োগ করেছেন । 
বলেছেন-_ শারীরিক শিক্ষা হচ্ছে সমগ্র জীবনের শিক্ষ1।' বৈজানিকরা, 
শারীরিক শিক্ষার সংজ্ঞা দিতে গিয়ে বলেছেন যে, "শারীরিক শিক্ষা দেহ ও. 
মনের সক্রিয় প্রক্রিয়ার দ্বারা নিয়ন্ত্রিত! সক্রিয় মানসিক প্রক্রিয়া অর্থে 
তারা Psycho-motor-activities-এর কথা বলেছেন; অর্থাৎ তারা বলেছেন 
শারীরিক শিক্ষার মধ্যে আছে একটা আত্মিক ও দৈহিক সচল সক্রিয় 
পদ্ধতি৷ এই কারণে অন্গ-সঞ্চালনের সঙ্গে বিজড়িত হয়ে আছে একটা 
দৈহিক অনুভূতি, একটা মানসিক প্রক্রিয়া এবং কর্মতপরতা। কাজেই, যে-কোন 
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অন্দ-সধশলনের সঙ্গে যখন অলক্ষ্যে এত ব্যাপার সংঘটিত হচ্ছে, তখন এই 
প্রক্রিয়াটি যাতে জীবনের শ্রীবৃদ্ধির সহায়ক হয়, নে বিষয়ে ভালভাবে আমাদের 
অবহিত হ'তে হবে। তাই, একজন মনস্তাত্বিক বলেছিলেন যেঁ-‘এই শারীরিক 
শিক্ষা-ব্যবস্থাকে জৈব-বিজ্ঞানসন্মত এমন নিভুল ও কল্যাণকর ক'রে তুলতে হবে 
যে, ব্যায়ামীহুশীলনকারী-মাত্রই বেন পরম দক্ষতার ন্দে সুখে-শান্তিতে জীবনযাত্রা 
নির্বাহ করতে পারে; অর্থাৎ বুঝা যাচ্ছে যে, এই শিক্ষার দ্বারা অন্থণীলনকাঁরী 
খে শুধু কাজকর্মে, দৌড়-প্রতিযোগিতায়, লক্ষনে বা নিক্ষেপণে নিজ নিজ শক্তি- 
সামধ্য বা সুষ্ঠু স্থনামঞ্রন্তময় গতিবিধির পরিচয় দেবে, তা নর__এই অর্জিত 
বিদ্যাকে প্রাত্যহিক জীবনের কাজে লাগানোর সুযোগও সে ক'রে নিতে পারবে । 

আধুনিক যুগে শারীরিক শিক্ষার সংজ্ঞ! পরিবতিত হয়েছে। আজকের 
শিক্ষাবিদ্রা শারীরিক শিক্ষার সৰাত্মক সংজ্ঞ। দিয়েছেন। বলেছেনু 
‘Physical education is the education of the physical, for the 
Physical and through the physical’ অর্থাৎ শারীরিক শিক্ষা বলতে 
তীঁর| বে অনুশীলনের. আভাস দিয়েছেন, তা অনুষ্ঠিত হবে দেহের মাধ্যমে, 
এঁহিক কল্যাণের জন্য, দৈহিক প্রক্রিয়ার মধ্য দিয়ে। এক কথায়_দৈহিক 
শরম, প্রক্রিয়া এবং প্রতিক্রিয়।__সমস্তটা মিলে যে দৈহিক উৎকর্ষ সাধন করবে, 
সেটাই সত্যিকার শারীরিক শিক্ষা বলে পরিগণিত হবে। 

শিক্ষাবিদ্রা আবার এ্তিহাঁসিক দৃ্টিভদী থেকে শারীরিক শিক্ষার বংজ্ঞাকে 
যাচাই ক'রে দেখেছেন। বলেছেন__পৃথিবীতে জীবন আরম্ভ হওয়ার সঙ্গে সঙ্গে শুর 
হয়েছে শারীরিক শিক্ষা। “জোর যার মুন্ুক তার'__বিবর্তনবাদীদের মতে এই ছিল 
জীব-জগতের প্রকৃতি; অর্থাৎ বীরের মত যে বেচে থাকতে পারবে, বাঁচার 
অধিকার আঁছে একমাত্র তারই; যে পরাভূত হবে, পৃথিবীর প্রতিযোগিতার 
তার কোন স্থান নেই। কাজেই, টিকে থাকার ব্যাপারে প্রতিযৌগিতাই হবে 
অপরিহার্য । হীনবল বা দুর্বলের পক্ষে বেঁচে থাকাটাই যেন মন্ত বড় অপরাধ ! 
ফলে হ'ত কি, জীবন-যুদ্ধে জয়লাভ করার জন্য প্রত্যেককে ব্যায়ামান্ুশীলন 
করতে হ’ত। সভ্যতা বিস্তারের সঙ্গে সঙ্গে মানুষ যতদিন না গোষ্ঠী বা পরিবারভূক্ত 
হয়ে একত্রে বসবাস করতে শেখেনি, ততদিন পর্যন্ত এই “মাৎস্তন্তায়'’ নীতিই 
বলবৎ ছিল। পরে অবশ্য শক্তিশালী গোষ্ঠীর অপেক্ষাকৃত দুৰ্বল দলের ওপর 
প্রভুত্ব বিস্তার করেছে। ফলে “দেহ, “দল” বা ‘দেশ’ রক্ষার জন্য ব্যায়ামীন্- 
শীলন অপরিহার্য হয়ে উঠেছিল। 


কাজেই বুঝা যাচ্ছে যে, দেহটাই শারীরিক শিক্ষার প্রধান প্রতিপাদ্ঠ 
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বিষয় ; অর্থাৎ দৈহিক বিকাশই শারীরিক শিক্ষার লক্ষ্য । শরীর-পালনের 
এই নীতিটা প্রত্যেক মানুষের ধর্মও বটে। সংস্কৃত শান্ত্কাঁররা তাই বলেছেন 
যে, পশরীরমাগ্ং খলু ধর্মসাধনম্‌ ৷৷ বেদ ও উপনিষদে শরীর-চর্চার ওপর 
জোর দেওয়া হয়েছে। তাই বেদের মধ্যে বলা হয়েছে _“শরীরং মে বিবর্ষনম্-_ 
অর্থাৎ আমার শরীরকে যেন দৃঢ় করতে পারি। উপনিষদও শরীর-চর্চার মধ্যে 
মহত্তর কল্যাণকর আদর্শকে দেখেছেন। তাই আদর্শের কথা উল্লেখপ্রসঙ্গে 
উপনিষদে বণিত হয়েছে__অশিষ্ঠো, দ্রড়িষ্টো, বলিষ্ো, মেধাঁবী"__অর্থাৎ প্রত্যেক 
মানুষের আদর্শ হবে বলিষ্ঠ দেহ, স্থৃতীক্ষ হওয়। চাই তার মেধা, সমগ্র বিশ্বকে 
শাসন করতে পারে-এমন তেজ সঞ্চয়. করা চাই। কাজেই বুঝা যাচ্ছে যে, 
শরীর-চর্চা মানুষের অবশ্ঠপালনীয় বর্ম। দেহের সন্দে মনকেও সংযত ও 
নিয়ন্ত্রিত ক'রে তুলতে হবে এবং এটাও শরীর-সাধনার আর একটা দিক। 
বিবেকানন্দ তাই বলেছেন যে, "আমি চাই এমন লোক, যাদের শরীরের 
২পেশীনমূহ লোহার মত দৃঢ় ও স্নায়ু ইস্পাত-নিমিত হবে, আর তাদের 
শরীরের ভেতর এমন একটি মন বাদ করবে_যা বজ্রের উপাদানে গঠিত ৷? 


'" দেহ ও মনের উৎকর্ষ-নাধন ছাড়াও যে শারীরিক শিক্ষার আরও গভীর 


লক্ষ্য আছে, মে কথা উল্লেখগ্রবর্ে ডেস্লার বলেছেন ‘The greatest asset 
of an individual, as well as of the state, is trained intelligence, 
controlled by igh moral ideals, and made effective and 
sane through vigorous physical powers.’ অর্থাৎ শরীর-চর্গার মধ্য 
দিয়ে দৈহিক শক্তি যখন কাৰ্যক্ষম, তেজন্বী এবং দৃঢ় হয়, তখন শিক্ষিত বুদ্ধিবৃত্তি, উচ্চ 
নৈতিক আদর্শ-নিয়নত্রিত চেতনাই ব্যক্তি__এমন কি রাষ্ট্রের মহান সম্পদ্‌ হয়ে ওঠে। 
কাজেই, শারীরিক উৎকর্ষতার সঙ্গে নৈতিক চেতনা, দৈহিক সুস্থতা, কার্যক্ষমতা 
এবং বুদ্ধিবৃত্তি ওতপ্রোতঃ ভাবে বিজড়িত। তাই, “শারীরিক শিক্ষার লক্ষ্য কি’ 
বিশ্লেষণ করতে গিয়ে জন লক বলেছেন যে, "দেহকে শক্তিশালী ক'রে তোল, 
তবেই নে মনের নির্দেশ মেনে চলবে। সুস্থ দেহ ও মন অর্থনৈতিক দিক 
থেকে যদিও সামান্য, কিন্তু জুখ-্বস্তির মাপকাঠিতে এই অবস্থা, একান্ত কাম্য 
এবং ধশর্যহীন হয়েও সেই-ই কিন্তু একান্ত স্থখী। ও দুটোই যার আছে, 
জগতে তাঁর আকাঁক্ষার কি আছে? কিন্ত ও দুটোর একটা যার নেই, সে 
যতই এশর্বশালী হোক না কেন, জগতে তার চেয়ে অস্থথী কে? তাই তিনি 
মন্তব্য করেছিলেন যে, যার মানসিক প্রজ্ঞা. সত্য পথের নির্দেশ দেয় না, সে 
কখনো ক্রব পথের সন্ধান পায় না; আর যে দেহ দুর্বল ও পন্থু, তার দৈহিক 
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্রীবৃদ্ধি ও মানসিক শান্তি কোথায়? রুশোও লকের কথারই প্রতিধ্বনি ক'রে 
বলেছেন_ “মনের নির্দেশ মানতে হ’লে দেহকেও শক্তিশালী ক'রে তুলতে হয়।' 
ভাল চাঁকরের ক্ষেত্রে যেমন শারীরিক উৎকর্ষই কাম্য, মানবদেহের বেলায়ও সে 
কথা খাটে। কারণ ‘Weaker the body, the more it commands ; the 
stronger it is, the better it 0৮55. তিনি আরো বলেছিলেন যে, ছাত্রদের 
মেধা-শক্তিকে বাড়াতে হ’লে, তাদের অন্তনিহিত সুপ্ত শক্তিকে জাগ্রত ক'রে তুলতে 
হবে; ব্যায়ামান্থুণীলনের দ্বারা শরীর যখনই মজবুত এবং নীরোগ হয়ে উঠবে, 
তখনই মন হয়ে উঠবে সুস্থ সবল এবং বৃদ্ধি পাবে তার জ্ঞান ও বিচার-শক্তি। 
তাই তিনি বলেছিলেন যে, দেহকে দাঁও নিরবচ্ছিন্ন কর্মতংপরত| ও অবিরাম 
গতি, তবেই তো৷ তার মননশীলতা হবে অদম্য, প্রাণ হবে অফুরন্ত শক্তির 
উৎস। তিনি আরও মনে করতেন যে, শারীরিক ও মানসিক শিক্ষার যোগস্থত্র 
এমনই নিগুঢ় যে, তাদের মধ্যে ভেদরেখ! টানা কঠিন। কারণ দৈহিক অন্থশীলন 
যে কোন্‌ পর্যায়ে এসে মানসিক প্রবৃত্তিতে রূপান্তরিত হয়, ত! নির্ণয় করা 
মুস্কিল ব্যাপার । 

মাইকেল ডে মণ্টেজিনও শারীরিক ও মানসিক শিক্ষার মধ্যে কোন পার্থক্য 
খুঁজে পাননি। তাই তিনি বলতেন, আমরা কার শিক্ষার ব্যবস্থা করছি__ 
দেহের, না আত্মার? আত্মিক ও এহিক শিক্ষার পৃথক ব্যবস্থা কর! ঠিক নয়; 
কারণ আমর! চাই সমগ্র মানগষের শিক্ষ।। কাজেই দেহ ও মনের মধ্যে ভেদরেখ! 
টানা নিরর্থক । প্রেটোও বলেছেন যে, দেহকে বাদ দিয়ে মন ব! মনকে বাদ দিয়ে 
দেহের অস্তিত্ব সম্বন্ধে চিন্তা করতেই আমরা অভ্যস্ত নই। শরীর এবং আত্মা 
পৃথক নয়, অভিন্ন। 

অনেকের মনেই শারীরিক শিক্ষার বৈশিষ্ট্য সম্বন্ধে বিশেষ কোন ধারণা নেই। 
কাজেই তার। ফিজিক্যাল কালচার এবং শারীরিক শিক্ষাকে অভিন্ন ক'রে দেখেন। 
আসলে কিন্ত ও দুটোর মধ্যে আদর্শগত পার্থক্য আছে। কারণ ফিজিক্যাল 
কালচারিস্টরা মনে করেন যে, মাংসপেশী-পরিপুষ্ট বিপুল আয়তন দেহ নির্মাণ 
ক'রে তোলাই হচ্ছে ব্যাক্সামান্ুশীলনের প্রধান লক্ষ্য। দেহটাকে এমনিই দর্শন- 
ধারী ক'রে তুলতে হবে যে, দর্শকমাত্রই তা দেখে তারিফ করবে ; “রামমৃতি' 
বা ‘গাম! হয়ে এমন শক্তির কসর দেখাতে হবে যে, দর্শকদের তাক্‌ লেগে যাবে, 
তবেই না বাহাছুরী! শারীরিক শিক্ষা কিন্ত এই ধরনের বিস্ময়কর শক্তির 
পরিচয় দেওয়ার কথা বলে না। কাজেই এর মধ্যে অমন বাহাঁছুরীর বাহুল্য 
নেই। শারীরিক শিক্ষা বুকের ছাতি মেপে, হাতের গুলো! দেখে কাউকে 
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যথার্থ সক্ষমতার “সার্টিফিকেট” দেয় না। বরং বিচারের নিক্তিতে ওজন ক'রে 
দেখে, শক্তির পরীক্ষায়, সহনশীলতার, কর্মতংপরতায় কে কতখানি যোগ্যতা 
অর্জন করেছে। যারা এ পরীক্ষার গৌরবে উত্তীর্ণ হতে পারবে, বৈজ্ঞানিক 
বিচারে তারাই কিন্তু যোগ্য বিবেচিত হবে। গত মহাযুদ্ধের সময় হিটলার এই 
সত্যটি আবিদ্ধীর করেন। তিনি বিরাট দেহ্ধারী ব্যারামবীরদের যুদ্ধে নিয়োগ 
ক'রে দেখেছিলেন যে, কর্মতত্পরতায়, ক্ষিপ্রতায় তার! একেবারে অচল ; অথচ 
তার চেয়ে হীনবল কিন্তু সুস্থ সবল একজন ফুটবল খেলোয়াড়কে দিয়ে অনেক 
বেশী কাজ পাওয়া যায়। আজকের শারীরিক শিক্ষাবিদ্রাও হিটলারের মতই 
সমর্থন করেন। কাজেই বৈজ্ঞানিক দৃষ্টিভ্গীতে_উপরোক্ত বৈশিষ্ট্যের নিরিখে 
শারীরিক শিক্ষার শ্রেষত্ব প্রমাণিত হয়েছে। 


শারীরিক শিক্ষার প্রয়োজনীয়তা কেন ? 


“মনের জন্য যেমন গান, দেহের জন্য তেমনি ব্যায়ামের প্রয়োজন_+ এটা 
প্রেটোর অভিমত। শিক্ষার দিক থেকে কথাটার যথেষ্ট গুরুত্ব আছে। অম্যক্‌ 
শিক্ষা বলতে যে দেহ ও মনের অনুশীলন বুঝায়, এ কথাটাই এখনও আমাদের 
দেশে অনেকে মানতে চান না। কিন্তু তীর! ভুলে যান যে, শারীরিক শিক্ষাটাও 
সাধারণ শিক্ষা-বাবস্থার অবশ্ঠ-প্রয়ৌজনীয় এবং অপরিহার্য অঙ্দ। তাই দেহ ও 
মনের নমতা। রক্ষা করাই শিক্ষার প্রধান লক্ষ্য। কাজেই একটিকে বাদ দিয়ে 
অন্যটি অপূর্ণ। যে দেহের সঙ্গে মন বিকশিত হয়ে ওঠে, স্নায়ু সক্রিয় সজীব হয়, 
অনুভূতি ও উপলব্ধি জাগে, সে দেহকে অবহেল! করলে, দেহ থেকে মনের 
অবনতি ঘটবেই। কারণ ইন্দ্রিয়, মন, স্নায়ু সমস্ত শক্তির আধারই তে| দেহ। 
কাজেই দেহের ভালোমন্দের উপরে জৈবিক প্রক্রিয়ার সমস্ত কিছু নির্ভর করে। 
এইজন্য যে দেহে নিত্য ব্যাধি, সে দেহাশ্রয়ী মনেও অনন্ত আধি! এই সত্য 
স্মরণ ক'রেই প্লেটো দেহ ও মনের শিক্ষাব্যবস্থার কথা উল্লেখ করেছিলেন । 

কাজেই দেহকে বাদ দিয়ে কেবল মনের পরিচর্যা করা মুখতা। যেখানে সে 
প্রচেষ্টা হয়েছে, সেখানে শিক্ষার উদ্দেশ্য ব্যাহত হয়েছে। সম্যক বিকাঁশই যখন 
শিক্ষার লক্ষ্য, তখন কোন ক্রমেই দেহকে বাদ দেওয়া! চলে না। যাতে স্বাভাবিক 
এবং সঙ্গত উপায়ে দেহ ও মনের সমস্ত উপাদান ও গুণাবলী পরিণতি লাভ করে, - 
যাতে সুস্থ দেহে সবল মন আশ্রয় নিতে পারে, নে বিষয়ে অবশ্যই শিক্ষাবিদ্দের 
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চিন্তা করতে হবে। ভাবতে হবে যে, বাঁচার মত ক'রে বাঁচতে পারলেই তো 
জীবনের উদ্দেশ, নেবা ও সাধন! পর্যাপ্ত জীবনী-শক্তির প্রাচূর্যের মধ্য দিয়ে নাধন। 
কর! যায় । স্বল্প পরমামু আর নিত্য-ব্যাধি-জর্জরিত দেহ নিয়ে কি জীবনের চতুর্বর্গ 
ফল লাভ করা যার? কখনই ন1। কাজেই “শরীরমাদ্যং খলু ধর্মশাধনম্‌'-ই 
প্রত্যেকের প্রথম এবং প্রধান কর্তব্য হওয়া উচিত। 

এখন বিচার ক'রে দেখা যাক, শরীর-চর্ঠার মধ্যে দিয়ে আমরা কতটুকু লাভবান. 
হই। প্রথম কথা, জীবনের স্বায়বিক, আস্তিক গতিধর্মকে অন্দ-সঞ্চালনই সক্রিয় 
সতেজ রাখে । যতক্ষণ দেহীভ্যন্তরের এই গতি-প্রবাহ সক্রিয় থাকে, ততক্ষণ 
শরীরে কোন বিকার দেখ! দেয় না। কিন্ত যখনই কোন স্নায়ু দুর্বল হয়ে পড়ে, 
তখনই ব্যাধিরপ নানা উপসর্গ দেহে আত্মপ্রকাশ করে। কাজেই বোঝ! যাচ্ছে 
যে, স্নায়বিক ও পৈশিক কর্মতংপরতাই হচ্ছে আন্তরিক শক্তির উৎস। শুধু তাই 
নয়, শারীরিক স্বাস্থ্যই জীবনের ভাবাঁবেগকে নিয়ন্ত্রিত ও সুগঠিত করে। তাই 
শিক্ষার প্রকৃত উদ্দেশ্য কি বিশ্লেষণ করতে গিয়ে অধ্যাপক জেমস্‌ বলেছিলেন যে, 
“সমস্ত শিক্ষা-ব্যবস্থায় এটাই মস্ত বড় কাজ হবে, আমাদের স্গায়বিক প্রক্রিয়াকে 
জীবনের বন্ধুরপে পাওয়ার ব্যবস্থা করা, শক্ররূপে নয় ।” | 

কারণ স্নায়বিক সক্রিয়তার উপরই দৈহিক স্বাস্থ্য নির্ভর করে অনেকখানি । 
পৈশিক ও স্নায়বিক সুস্থতাই ইন্জৰিয়সমূহকে সক্রিয় ও সজাগ ক'রে 
ভোলে। দেহের এই সম্যক্‌ পরিপুষ্টি, গঠন এবং সুস্থতার জন্য 
প্রয়োজন নিয়মিত ব্যায়াম, পরিমিত আহার ও উপযুক্ত বিশ্রাম । 
ব্যায়ামের দ্বারা যখন এর সমতা রক্ষা হয, তখনই মানুষ লাভ করে স্বাস্থ্য, সুখ, 
সামর্থ্য এবং চরিত্র। কাজেই শারীরবৃত্তিক গঠন যাতে শরীর-বিজ্ঞানসম্মত 
উপায়ে স্বাভাবিকভাবে বিকাশ লাভ করে, সেজন্য ব্যায়ামানগশীলনের বিশেষ 
প্রয়োজন। সুস্থতা থেকেই মানসিক আচরণ, সামাজিক মনোভাব গড়ে উঠে। 
তাই স্বাস্থা, সুখ, শক্তি এবং চরিত্রকেই শরীর-বিজ্ঞানের প্রধান লক্ষ্য বলে 
মেনে নেওয়। হয়েছে। কাজেই বিজ্ঞানসম্মত শারীরিক শিক্ষা শিশু, যুবক এবং 
সকল মানুষের পক্ষেই একান্ত বাঞ্ছনীয় । 

প্রত্যেক মানুষের একট! শারীরিক ভিত্তি আছে। শারীরিক ভিত্তিকে অটুট 
রাখার জন্য শরীর-চর্টার বিশেষ দরকার। যে শরীর জীবনের ভিত্তিভূমি, সেই 
বনিয়াদকে অবশ্যই দৃঢ় ও সুগঠিত রাখতে হবে। ত! হ’লে অবশ্যই অঙ্গ-প্রত্যঙ্গ 
সঞ্চালনের দ্বারা দৈহিক পরিপুষ্টি সাধন করতে হবে। এ ক্ষেত্রে কোন অদ্ধকেই 
অবহেলা! করা চলবে নাঃ কারণ যে অঙ্গকে অবহেল! করা হবে, সে অঙ্গ নিশ্চর 
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দুর্বল, অপট হয়ে পড়বে। তাই জীব-বিজ্ঞীনের মতে দৈহিক বিকীশের জন্য 
ব্যায়ামের একান্ত প্রয়োজন। আমর! জানি, যার জীবনী-শক্তি যত বেশী, তার 
যোগ্যতা ও ক্ষমতাও তত। 

বর্তমান যুগে জীববিদ্‌, মনস্তাত্বিক এবং শিক্ষাবিদ্‌ মাত্রই শরীর-চগীর প্রয়োজনীয়- 
তার কথা উপলব্ধি করেছেন। তীর! বলেছেন যে, স্বাভাবিক বৃদ্ধি ও বিকাশের 
জন্য প্রত্যেক শিশুর তিন থেকে পাচ ঘন্টা পর্যন্ত কোন-নাকোন কাজ করা দরকার। 
শারীরিক শিক্ষা যে কেন অপরিহার্য, তা বলতে গিয়ে শিক্ষাবিদ্রা নিগ্নবলিখিত 
ছ-প্রকার প্রয়োজনের কথা বলেছেন। যথা 

(১) আন্তরিক বিকাশ ও স্বাভাবিক বৃদ্ধির উন্নতির জন্য 

(২) স্বাস্থারক্ষা ও শরীর-পালনের জন্য 

(৩) উপযুক্ত সহনশীলতা! ও শক্তি অর্জনের জন্য 

(৪) দেহ-কাঠামোকে দৃঢ় ও সুগঠিত করার জন্য 

(৫) স্নায়বিক ও পৈশিক বিকাশ-জনিত নির্ভুল, স্ুনম, সক্ষম অঙ্গ- 


সঞ্চালনের জন্য 


(৬) ইন্দ্রিয় ও জীবনী-শক্তি বৃদ্ধির জন্য 

এ ছাড়া শারীরিক শিক্ষার সামাজিক স্ফলও আছে। সামাজিক স্থ-অভ্যাস, 
স্বাস্থ্যকর আচরণ একজন সুস্থ সবল স্বাভাবিক মানুষের কাছ থেকেই আশা 
কর। যাঁর়। শরীর-চর্গার পরোক্ষফলস্বরূপ মানুষ যে কি কি দদ্গুণ অর্জন করে, 
শিক্ষাবিদ্রা তার একট লঙ্কা ফিরিস্তি দিয়েছেন। যথা (ক) আন্তুগত্য, 
(খ) সন্মান, (গ) নেতা হওয়ার যোগ্যতা, (ঘ) জয়-পরাজয়ে সমভাব, (ড) খেলায় 
সাধুতা, (চ) খেলোয়াড়ী মনোভাব, (ছ) সাধুতা ও নাগরিক যোগ্যতা, (জ) আজ্ম- 
বিশ্বী, (ঝ) আত্ম-নংযম, (এ) সতর্কতা, (উ) অগ্রণী হয়ে দায়িত্ব গ্রহণ করার 
ক্ষমতা, (5) আত্মবিশ্বাস, (ড) আত্মরক্ষা (ঢ) সিদ্ধান্ত, (৭) সহযোগিতা এবং 
(ত) সাহস । অর্থাৎ ব্যক্তিগতভাবে যখনই এই গুণাবলী বিকশিত হয়ে উঠবে, 
তখনই পরোক্ষভাবে ব্যক্তি থেকে সমাজ উপকৃত হবে। কাজেই নানা দিক 
থেকে চিন্ত। ক'রে শিক্ষাবিদ্রা শারীরিক শিক্ষার প্রয়োজন, সম্ভাবন! এবং 
পরিণতির কথ! বলেছেন। এদিক থেকে বিচার করলে শারীরিক শিক্ষার 
সৰাত্মক প্রয়োজনের কথা কিছুতেই অস্বীকার করা যায় না। 


শারীরিক শিক্ষার উদ্দেগ্ঠ ও আদর্শ 


কেন্দ্রবিন্দু (8০৪1), উদ্দেশ্য এবং লক্ষ্য-_-এই তিনটি কথা একই অর্থে বহু 
€লোকে বিভিন্ন ক্ষেত্রে প্রয়োগ করেন। শব্দগুলির মধ্যে অর্থগত সাদৃশ্য বা সঙ্গতি 
থাকলে, প্রয়োগের দিক থেকে শবগুলির অর্থভেদ আছে। সেই দিক থেকে 
বিবেচনা ক'রে নিক্ললিখিত অর্থে শব্দগুলির প্রয়োগ বাঞ্ছনীয় । 

লক্ষ্য হচ্ছে সেই সাধারণ ব্যাপক ও প্রধান বিষয়-বস্তু, যেদিকে সমস্ত শিক্ষা- 
ধারাই পরিচালিত হয়। উদ্দেশ্যের অর্থ আরে। স্থনিরদষ্ট এবং সবিশেষ, যা| কেবল 
শিক্ষার লক্ষ্যগথ দেখিয়ে দেয় না, পরিণতিতে পৌছে দেয়। লক্ষ্যস্থান বা কেন্দ্র- 
বিন্দু কেবল সবিশেষ নর, আরও স্থনির্দি এবং স্পষ্ট, যা একাধিক উদ্দেশ্ত-লাধনে 
সাহায্য করে না, লক্ষ্যে নিয়ে যায়। দৃষ্টান্তস্বরপ হার্বা্ট স্পেন্সারের কথা ধর। 
যাক। “সম্যক্‌ বাচাটাকেই” তিনি শিক্ষার প্রধান লক্ষ্য ব'লে অভিহিত করেছেন। 
এটা অবশ্য শিক্ষার একটি অপরিহার্য উদ্দেশ্য । সেই নম্যক্‌ জীবন, যার কর্ম ও 
অবকাশ-_সমস্তটুকুকেই ার্থকতায় ভরিয়ে তোলা প্রয়োজন। নে কারণ অবসর- 
বিনোদনের স্থব্যবস্থার জন্য প্রস্তুতির দূরকার। কারণ ছুবিসহ অবকাশ যদি জীবনকে 
বিষময় ক'রে তোলে, তবে সম্যক্‌ সার্থক বাচার অর্থই কি ব্যর্থ হবে না? 
শিক্ষার প্রকৃতি 2 

অভিজ্ঞতাই শিক্ষার প্রথম স্তর। কেতাবী ও ব্যবহারিক শিক্ষারও সুত্রপাত 
অভিজ্ঞতা থেকে । ব্যবহারিক ক্ষেত্রে অভিজ্ঞতার মূল্য আরও বেশী। ভালো 
সাঁতার যে জানে, জলে নামার অভ্যাস যার আছে, তার পক্ষে ডাইভ্‌ দেওয়া বা 
'য়াটার-পোলো খেলাটা তেমন কঠিন নয়। কারণ পূর্ব-অভিজ্ঞতা এবং পরিণত 
অভ্যাসের গুণেই মানুষ নৃতন নৃতন অন্ীনগুলিকে কাজে লাগাতে পারে, এবং 
যেকোন উপস্থিত পরিস্থিতির সর্দে নিজেকে খাপ খাইয়ে নিতে পারে। 
সেটাই হচ্ছে অভিজ্ঞতার ব্যাপ্তি, পরিণতি এবং সর্বোপরি ব্যবহারিক শিক্ষা। 
জন ডিউয়ি তাই শিক্ষার সংজ্ঞা নিরূপণ করতে গিয়ে বলেছেন যে, শিক্ষা 
হচ্ছে অভিজ্ঞতা-পুনগঠনের এমন একটি নিরবচ্ছিন্ন ধারা, যার দ্বারা সমাজ-চেতনা 
গভীরতম পরিব্যাপ্তি লাভ করে। পরোক্ষভাবে অন্থস্থত পদ্ধতির উপর ব্যক্তিবিশেষের 
অধিকার জন্মে। এই সংজ্ঞা থেকে সিদ্ধান্ত করা যায় যে, জন্ম থেকে মৃত্যু পর্যন্ত 
আদ্ত অভিজ্ঞতার যে সমষ্টি, সেটাই তার ব্যক্তি-জীবনের শিক্ষা। শারীরিক 
শিক্ষার অধিকাংশ অস্থশীলনই ব্যবহারিক, অর্থাৎ বহিরদ্দের ব্যাপার। মাঠে, 


৮ 


ময়দানে, জলাশয়ে, শিবিরে এমন কি অরণ্যেও শারীরিক শিক্ষার ক্ষেত্র সুবিস্তৃত। 
কাজেই বৃহৎ অর্থেই শারীরিক শিক্ষাকে গ্রহণ করাই সমীচীন হবে। 


শারীরিক শিক্ষাই ক্ষেত্র শিক্ষা £ 

শারীরিক শিক্ষার বিচরণ-ক্ষেত্র এতই বিস্তৃত এবং ব্যাপক যে, এই শিক্ষার 
স্থনির্দিষ্ট পরিকল্পনা গ্রহণের জন্য একাধিক বিভাগের প্রয়োজন । পরিকল্পন। অনুসারে 
প্রত্যেক নির্দেশনামাগুলিকে কার্ধকরী করার নিমিত্ত বিভাগীয় খেলাধূলার স্থব্যবস্থার 
প্রয়োজন । এই ক্ষেত্রজ শিক্ষার ধার! মানুষের সেই জ্ঞান ও অভিজ্ঞতাগুলিকে 
অন্তর্ভুক্ত করতে চায়, যেগুলির মধ্যে আছে সামাজিক শিক্ষা, শরীর-বিজ্ঞীন, জীব- 
বিদ্যা, বৃত্তি-িক্ষা, শরীরবৃত্ত এবং আরও বিচিত্র শিক্ষার ধারা। এই শিক্ষার 
ক্ষেত্র এমনই ব্যাপক যে, এর প্রত্যেকটি বিষয়ের সঙ্গে বিজড়িত আছে আরও 
কত না নংখ্যাতীত বিষয়। চিকাঁগো বিশ্ববিদ্যালয়ের পরিচালন-ব্যবস্থায় তার 
আভাস পাওয়া যাঁয়। সেখানকার পাঠ্যক্রমের বিভাগগুলি নিন্নরূপ 2 

মানবধর্জীয় বিভাগ--এর অন্তভুক্ত ভাগগুলি হচ্ছে যথাক্রমে দর্শন, আর্ট, 
তুলনামূলক মানবধর্ম, প্রাচ্য দেশীয় ভাষা, শরীর-বিজ্ঞান প্রভৃতি। 

সমাজ-বিজ্ঞান বিভাগ-_মনন্তব, শিক্ষা, রাজনীতি, অর্থনীতি, ইতিহান, 
সমাঁজ-বিজ্ঞান, মানব-বিজ্ঞান এবং ভূবিদ্যা গ্রভৃতি। 

শারীরিক বিজ্ঞান বিভাগী_এর মধ্যে আছে গণিত-শাক্স, শরীরবৃত্ত, 
রবায়ন-পদার্থ-বিগ্া, এবং সামরিক শিক্ষা প্রভৃতি 

জীব-বিগ্ভা বিভাগের অন্তভুক্ত হচ্ছে-উদ্ভিদ-বিদ্যা, প্রীণী-বিছ্যা, শরীর- 
বিজ্ঞান, শরীর-চর্া, শরীরবৃত্ত, স্বাস্থ্য-বিদ্ধা এবং স্বাস্থ্য-পরিশোধনী বিভাগ 
জীবাণুতন্ব বিদ্যা প্রভৃতি । 

এক কথায় সমগ্র সুস্থ সবল জীবনের পরিপ্রেক্ষিতে যা য! প্রয়োজন, একাধারে 
তার সমস্ত কিছুই আছে শারীরিক শিক্ষার বৃহত্তর ক্ষেত্রে। তাই অনেকেই 
বলেছেন যে, আস্ম-নিয়ন্ত্রিত অনুশীলনের দ্বারাই ব্যক্তি শিক্ষা সম্যক ও স্বাভাবিক 
হ'তে পারে। কলগ্িয়া শিক্ষণ-মহাবিগ্ঠালদ্ধের অধ্যাপক গুড্উইন শারীরিক 
শিক্ষার সাতটি পর্বায়ের কথা উল্লেখ করেছেন। সেগুলি যথাক্রমে হচ্ছে-_ 
(১) স্বাস্থা, (২) ব্যক্তিগত সম্পর্ক, (৩) পেশা-শিক্ষা (৪) অর্থ এবং সরঞ্জাম, 
(6) সমাজ-ব্যবস্থা, (৬) চিত্ত-বিনোদনের ব্যবস্থা এবং (৭) বিখবোধের তাৎপর্য 
কোন নিয়ন্ত্রিত শ্রেণীতে এই শিক্ষা দেওয়া হবে না, আত্ম-প্রচেষ্টার দ্বারাই শিক্ষার্থীর। * 
সমস্ত কিছুই শিক্ষা করবে। 


শারীরিক শিক্ষার ব্যবহারিক রূপ £ 

ডাঃ ওয়াট্‌সন্‌ শারীরিক শিক্ষার একট! চমৎকার ব্যবহারিক দিকের নির্দেশ 
দিয়েছেন। তিনি বলেছেন যে, শারীরিক শিক্ষা যদিও সাধারণ শিক্ষারই একটি 
অংশ, তথাপি শারীরিক শিক্ষ। বিশেষ অর্থে জীবন-পরিস্থিতির অভিমুখী । জীবনের 
প্রবৃদ্ধির জন্য যা কিছুর প্রয়োজন__অম, সাধনা, ব্যবস্থাপনা এমন কি চলাফের। 
পর্যন্ত নেই ব্যবহারিক দিকটাই শারীরিক শিক্ষার অন্ুশীলনক্ষেত্রে বিশেষভাবে . 
প্রকট। অবশ্য গতানুগতিক বিদ্যালয়ে শারীরিক শিক্ষার যে নিয়ন্ত্রিত ব্যবস্থা 
আছে, সেটার মধ্যে স্বাভাবিক প্রবণতার কিছুট। স্থযোগ থাকলেও, যে ছুবিষহ 
কৃত্রিমতা আছে, নেট স্বাভাবিক জীবন-বিকাঁশের পরিপন্থী । কিন্ত যে পরিস্থিতির 
মধ্যে শিশুরা আপন! থেকে স্বাস্থ্য-নীতির সমস্তাগুলি সমাধান করছে, চিত্ত- 
বিনোদনের যে স্বাভাবিক পথ বেছে নিচ্ছে, সেখানে শিক্ষকর1 উপদেষ্ট1! ব! পরিচালক 
মাত্র । সেখানেই শিক্ষা চলছে শিশুর দেহ-মনের সঙ্গে অভিন্ন হয়ে। ফলে 
সেখানে স্বাস্থয-নীতির সেই কথাটা ‘health is healthy living and not a 
subject to be taught’ আরও স্পষ্ট, আরও সত্য এবং প্রাণবন্ত হয়ে উঠছে । 
কারণ জ্ঞান যখন ধ্যানে রূপ পায়, মন থেকে দেহে ছড়িয়ে পড়ে, তখন আর নেট! 
নিছক অন্থধারন নয়, অনুশীলন । বচনে আর আঁচরণে বে ভেদ, সেটাই শারীরিক 
শিক্ষার অন্যতম ব্যবহারিক বৈশিষ্ট্য । 

এই শিক্ষার আর একটি মন্ত স্থবিধা এই যে, অভ্যাসের দ্বার। শেখার যে অনন্ত- 
সাধারণ সুযোগ মেলে, তার মাধ্যমে যে সত্য অভিজ্ঞত| লাভ হয়, সেগুলি যেমন 
প্রত্যক্ষ, তেমনি অর্থপূর্ণ । ভবিশ্যতে কাজে লাগাবে এই আশায় কোন বিমূর্ত 
(abstract ) বিষয়-বস্তু এখানে অধ্যয়ন করতে হয় না; তার পরিবর্তে উপস্থিত 
পরিস্থিতির মধ্যে এমন আচরণ অভ্যান করতে হয়, যার দ্বার! প্রাসঙ্গিক সমস্তা- 
গুলির কেবল সমাধান হ'তে পারে তা নয়, বর্তমান জীবনের উপযোগী এবং বিশেষ 
কাঁধকরী হ'তে পারে। 

ছেলেরা যখন তন্ময় হয়ে খেল। করে, তখন ইচ্ছ। করলে যেকোন যোগ্যতা- 
সম্পন্ন শিক্ষক ছাত্রদের মধ্যে এমন কতকগুলি বাঞ্ছিত আচরণ শিক্ষা দিতে পারেন, 
যেগুলির দ্বার! তাদের ভবিষ্যৎ জীবন নিয়ন্ত্রিত হ'তে পারে। নেই প্রাবদ্দিক শিক্ষার 

অন্ততুক্তি হচ্ছে দলীয় সাথীদের প্রতি শিশুর যে সাধু ব্যবহার, নকলের প্রতি 
প্রতিপক্ষ, বিচারকমগ্ুডলী, এবং দর্শক-_যে বন্ধুত্বের ভাব, নেটা থেকেই শিশুর 
মনে সশ্রদ্ধ ভাব জাগতে পারে। সেই মনোভাবের মাধ্যমে আরও কতকগুলি 
স্কঅভ্যান গঠিত হ'তে পারে। বথা__খেলার.মধ্যে যে সমস্তাঁর উদ্ভব হবে সেগুলির 
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স্থরাহা করা; তা ছাড়া এমন স্ুনিদিষ্ট এবং বুদ্ধিদীপ্ত সিদ্ধান্ত গ্রহণের ক্ষমতা জন্মাতে 
পারে, যেগুলি সমস্ত আবেগ ও সংস্কারের উধ্বে থেকে ঘুক্তিপূর্ণ এমন আচরণের 
নির্দেশ দেবে, যা জীবনকে সমৃদ্ধ করবে। এই দৃষ্টিভঙ্গীর পরিপ্রেক্ষিতে কিল্‌- 
প্যাট্রিক শারীরিক শিক্ষার একট! সন্তোষজনক নংজ্ঞা দেওয়ার চেষ্টা করেছেন। 
তিনি বলেছেন যে, শারীরিক শিক্ষা হচ্ছে এমন একটি শিক্ষাপন্থা_যাঁর মধ্যে 
আছে বাস্তব অভিজ্ঞতা-সঞ্জাত সেই চঞ্চল ভঙ্গীর ( motor activities ) ক্রিয়া 
কলাপ,_ঘার প্রধান বিষয়-বস্তু হবে আচরণপদ্ধতি। এই প্রনঙ্দে হপককিন্স্‌ 
শারীরিক শিক্ষার চতুবিধ লক্ষ্যের কথা উল্লেখ করেছেন। তার প্রথম স্থত্রে 
শিক্ষাকে গ্রহণ কর! হয়েছে সাংস্কৃতিক চর্চা হিসাবে। দ্বিতীয়তঃ এক কথায় 
শিক্ষাকে বল! হয়েছে শুঙ্খল। তৃতীয়তঃ বলা হয়েছে যে, শিক্ষা অর্থে বোঝায় 
বিকাশ অথবা খাপ খাইয়ে নেওয়া। চতুর্থতঃ শিক্ষা হচ্ছে জীবনের 
জন্য প্রস্তুতি । 


₹গণভাল্তিক রাষ্ট্রে শিক্ষার লক্ষ্য £ 


শিক্ষার লক্ষ্য অনেকটা রাষ্ট্রীয় নীতির অন্তুগামী। তাই গণতন্ত্রের শিক্ষা-ব্যবস্থা 
একতান্তরিক রাষ্ট্র থেকে সম্পূর্ণ পৃথক । প্রথমটির লক্ষ্য সর্বসাধারণের দিকে। নিজ 
নিজ বৃদ্ধি, শক্তি ও সামর্থ্য অনুসারে যাতে রাষ্ট্রের প্রত্যেকটি ব্যক্তির বিকাশ-নাধন 
ঘটে, সেদিকে শিক্ষার প্রধান লক্ষ্য। 'শিক্ষা-হুযোগের-সমতা' গণতন্ত্রের আর 
একটি উদ্দেশ্য। অন্য পক্ষে একতান্ত্রিক রাষ্ট্র চায় জনসাধারণকে একই ধরনে গড়নে 
এবং বিশ্বাসের ছাঁচে ঢালাই করতে। নেখানকার রাষ্ট-ব্যবস্থা অনেকটা জোর 
ক'রেই ব্যক্তিগত পার্থক্য ও প্রাধান্যের কথা অস্বীকার করে। যেটা সত্যিকার 
শিক্ষা-নীতির সম্পূর্ণ পরিপন্থী। আজ শিক্ষিত মহলে এই সত্য স্বীকৃতি পেয়েছে 
ব’লেই শিক্ষাদর্শের দ্রুত পরিবর্তন সাধিত হয়েছে। তথাপি ব্যক্তি তথা সমাজের 
মঙ্গলের জন্য যে ব্যক্তি-বিকাঁশের প্রয়োজন, যে আয়োজন ও ব্যবস্থার দরকার, সেটা 
যেন আজও ছাত্র ও খিক্ষকমহলে ক্ষেত্রবিশেষে অবহেলিত হচ্ছে। তাই গণতান্ত্রিক 
শিক্ষার উদেশ্য কি হওয়া উচিত, তা ব্যাখ্যা করতে গিয়ে একজন শিক্ষাঁবিদ্‌ বলেছেন 
যে, গণতান্ত্রিক শিক্ষা-ব্যবস্থা__বিগ্যালয় এবং তার বাইরে,_এমন হওয়া উচিত যে, 
তাঁতে কেবল রাষ্ট্রের প্রত্যেকটি ব্যক্তির আদর্শ, অনুরাগ, অভ্যাঁন অনুযায়ী জ্ঞান 
বিকশিত হবে তা নয়, নে সমাজে নিজের মত যে স্থান ক'রে নেবে, সেই অবস্থায় 
থেকেও সে নিজেকে এবং সমাজকে এমনভাবে গড়ে তোলার চেষ্টা করবে যে, 
সে-প্রচেষ্টার সমস্তটাই মানুষকে চিরন্তন মঙ্গলের দিকে নিয়ে যাঁবে। 
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শারীরিক শিক্ষার প্রতিপাপ্তয বিষয় ঃ 

নিজের ও সমাজের যে সমৃদ্ধি বৃহত্তর কল্যাঁণমুখী, তার মধ্যে শিক্ষার মুলাদর্শ ও 
বহু উদ্দেশ্য নিহিত আছে। সেগুলিকে বিশ্লেষণ ক'রে শিক্ষাবিদ্রা একাধিক 
প্রতিপাগ্ধ বিষয়ের নামোল্লেখ করেছেন। বন্ৰার প্রাথমিক বিদ্যালয়ের উদ্দেশ্য 
সম্পর্কে নিম্ন মন্তব্য করেছেন। বলেছেন যে, সামাজিক দৃষ্টিভদ্দীর পরিপ্রেক্ষিতে 
একথা বলা চলে যে, প্রাথমিক বিদ্যালয়ের মাধ্যমে অনেকটা দ্রুতগতিতে জাতীয় 
সংস্কৃতির সঙ্গে শিশুদের প্রথম পরিচয় ঘটে। প্রাথমিক বিদ্যালয়গুলি হচ্ছে সেই 
স্থান, যেখানে শিশুর] লাভ করে প্রাথমিক জ্ঞান, দক্ষতা, কার্যকরী শক্তি, আদর্শ চিন্তা 
ও অন্ুভূতি_যেগুলি সমাজ, পেশা ও নারী-পুরুষ নিধিশেষে সকলের পক্ষেই একান্ত 
কাম্য। এ ছাড়া প্রত্যেকের পক্ষেই যা কাম্য, সেই জাতীয় জীবনের ভিতিস্বরূপ 
একীকরণের শিক্ষালাভের স্থযোগ মেলে প্রাথমিক বিগ্যালয়ে। আরও গড়ে উঠে 
স্বাস্থ্য সম্পর্কে প্রাথমিক ধারণা, দৈনন্দিন কাজের মধ্য দিয়ে আসে কর্মকুশলতী, 
সহযোগিতার মধ্যে দিয়ে আসে যে দলীয় মনোভাব, এবং যে একক অক্্রাগের স্ষ্ট 
হয়__সেই ব্যবহারিক দিকগুলি শারীরিক শিক্ষার প্রধান অবদাঁন। 

এই প্রনন্দে টাউটন ও স্্থাস্‌ নিষ্নলিখিত দশটি প্রতিপাদ্য বিষয়ের অবতারণা 
করেছেন। সেগুলি যথাক্রমে_(১) স্বাস্থ্যকর জীবনযাত্রা) (২) সামাজিক ও 
বৈজ্ঞানিক পদ্ধতির প্রধান নীতিগুনির সহজ প্রয়োগ; (৩) অস্থ্রাগ ও প্রবণতার 
আবিষ্ধার) (৪) আত্মজ শক্তির সর্বাধিক ব্যবহার; (৫) সৌন্দ্যতন্ব এবং 
প্রমোদমূলক কাজে অংশ গ্রহণ ; (৬) স্থুলদলের সভ্য হওয়া) (৭) সামাজিক ও 
ব্যক্তিগত আচরণের উচ্চ মান নির্ণর ও সংরক্ষণ; (৮) বাঞ্ছিত গৃহ-পরিবেশ সৃষ্টির 
প্রচেষ্টা; (৯) অতীতের মূল্য নিরূপণ এবং বর্তমানে তার অবদানের পরিমাপ ; 
(১০) বিশ্বের বৃহত্তর গোষ্ঠী সম্পর্কীয় তন্বের তাৎপর্য উপলব্ধি করা। 

উচ্চ বিদ্যালয়ের ছাত্রদের কি লক্ষ্য হবে, সে সম্পর্কে -ইংলিদ্‌ ত্রিবিধ আদর্শের 
কথা উল্লেখ করেছেন। যথ৷--(১) নামাজিক ও নাগরিক লক্ষ্য ; (২) অর্থনৈতিক 
ও বৃত্তিমূলক উদ্দেশ্য ; (৩) ব্যক্তিগত, অপেশাদারী লক্ষ্য। উচ্চ বিদ্যালয়-পুন্গঠন 
কমিশন শিক্ষাদর্শের যে সাতটিকে প্রধান লক্ষ্য ব’লে উল্লেখ করেছেন, সেগুলি 
হচ্ছে_(১) স্বাস্থ্য, (২) প্রধান শিক্ষা-পদ্ধতির উপর অধিকার, (৩) বাঞ্ছিত গৃহ- 
সভ্য হওয়া, (৪) পেশা, (৫) নাগরিকতা, (৬) যথার্থ অবসর-বিনোদন, (৭) নৈতিক 
চরিত্র । 

উক্ত প্রতিপাদ্য বিষয়গুলির উপর চোখ বুলালে দেখা যায় যে, বিভিন্ন শিক্ষাবিদ্‌- 
প্রবতিত শিক্ষাতত্বের মধ্যে গ্রায়শঃ মিল আছে। তাই একজন নংক্ষিপ্তাকারে 
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শারীরিক শিক্ষার যে প্রণিধানযোগ্য সংজ্ঞা দিয়েছেন, নিয়ে সেটি উদ্ধত করা 
গেল_—The aim of Physical Education is to influence the 
experiences of persons to the extent that each individual within 
the limits of his capacity may be helped to adjust successfully 
to society, to increase and improve his wants, and to develop. 
the ability to satisfy his wants. 

এখানে সংক্ষেপে শারীরিক শিক্ষার তিনটি প্রতিপাছ্য বিষয়ের উল্লেখ করা 
হয়েছে। সেগুলি যথাক্রমে (১) শারীরিক শিক্ষায় অংশগ্রহণের এমন স্থযোগ 
দিতে হবে যে, সেগুলি স্ুনিয়ন্ত্রিভভাবে শিক্ষণীয় অভিজ্ঞতায় রূপান্তরিত হবে; (২) 
দেহ-যন্ত্রকে এমনভাবে বিকশিত করতে হবে যে, প্রত্যেকটি ব্যক্তি যেন জীবনধারার 
সর্বোচ্চ পর্যায়ে পৌছুতে পারে এবং (৩) এমন কর্মকূশলতা৷ ও কীড়ামোদিতার 
মনোভাব গড়ে তুলতে হবে যে, সেগুলি যেন অবসর-বিনোদনের কাজে লাগতে পারে । 


শারীরিক শিক্ষার ইতিহাস 


শারীরিক শিক্ষার ইতিহান অধ্যয়নের দুটি দিক আছে। এক অতীত ইতিবৃত্তকে 
জানা, দ্বিতীয় তুলনামূলক বিচারের দারা প্রকৃত পন্থাকে নির্ণয় করা। এবংবিধ 
উপায়ে প্রকৃত মত ও পথের হদিস পাওয়া সম্ভব। শারীরিক শিক্ষার ধারা শিক্ষক, 
তারা প্রাচীন শিক্ষার ধারা থেকে জানতে ও বুঝতে পারবেন, কেমন ক'রে, কি 
ভাবে শারীরিক শিক্ষার ক্রমবিকাশ ঘটেছে। নেই শিক্ষার পরিপ্রেক্ষিতে বর্তমান 
শিক্ষা-প্রগতিকে জানা সহজসাধ্য হয়; এবং কোন্‌ তৰ কেমনভাবে সেই যুগের 
শিক্ষা-ব্যবস্থাকে প্রভাবিত করেছে, তা-ও টের পাওয়া যায়। পরোক্ষভাবে সেই 
অভিজ্ঞতা বর্তমান শিক্ষার মূল্য নিরপণেও সাহায্য করে। এটাই এঁতিহানিক 
বিচারের তুলনামূলক দিক। 

এ ছাড়া শারীরিক শিক্ষার ইতিহান অধ্যয়নের আরও কয়েকটি প্রয়োজন ও 
উদ্দেশ্ধ আছে। প্রথমতঃ আমাদের মনে যে স্বাভাবিক কৌতুহল আছে, সেই 
অন্ুসদ্ধিৎসাঁর মাধ্যমে জানা যায় কেমন ক'রে বিভিন্ন দেশের শারীরিক শিক্ষা নিজ 
নিজ পরিবেশ অনুযায়ী গড়ে উঠেছিল। দ্বিতীয়তঃ বিগত পূর্বপুরুষদের শৌর্ধবীর্ধের 
কথা স্মরণ ক'রে আমর! গৌরবান্থিত হ'তে পারি। তৃতীয়ত: বিভিন্ন দেশের শিক্ষা. 
পদ্ধতির বিচার বিশ্লেষণ ক'রে, তার গুণাগুণ সম্পর্কে যে জ্ঞান লাভ করি, সেই 
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তুলনামূলক জ্ঞানকে আমাদের উদ্দেখা-সাধকপরিকল্নণার কাছে লাগাতে পাঁরি। 
চতুর্ঘতঃ ইতিহাস অধ্যয়নের দ্বার! আমরা পৃথিবীর বিভিন্ন দেশের শারীরিক শিক্ষার 
একটা হিনাব নিকাশ করতে পারি এবং জানতে পারি, কেন একটি বিশেষ অঞ্চলে 
নৃতন ধরনের শারীরিক শিক্ষা-পদ্ধতি গড়ে উঠেছিল। 
আরও অবগত হই সেই মহৎ আন্দোলন এবং এতিহাঁসিক কারণ সম্পর্কে__যা 
শারীরিক শিক্ষার চিন্তা ও অন্ুশীলনকে সংগঠনে প্রভাবিত করেছে। আবার 
ক্ষেত্রবিশেষে কত ব্যক্তি মনীষার চিন্তায় এবং আলোচনায় কি প্রভূত উন্নতি সাধিত 
হয়েছে। তা ছাড়া ইতিহাসের পাতায় কত না উপাদান ছড়িয়ে আছে, যা থেকে 
স্পষ্টই প্রতীয়মান হয় যে, শারীরিক শিক্ষার ক্রম-বিকাঁশ সেই সময়কালের গণ্ডী 
পেরিয়ে বর্তমানকেও আলোড়িত এবং অঞ্চল-বিশেষকে প্রভাবিত করেছে। 
উদাহরণস্বরূপ স্পার্টার কথাই উল্লেখ কর! চলে। “প্রাচীন যুগে স্পার্টার সেই নাগরিক 
রাষ্ট্রের তাঁগিদে সৈনিকের তথা সামরিক শিক্ষার প্রয়োজন ছিল অগ্রগণ্য । যখন 
রাষ্ট্র শাসন-ব্যবস্থার জন্য দক্ষ সৈনিকের বিশেষ প্রয়োজন ছিল, তখন বাহুবলই ছিল 
রাষ্ট্রীয় শক্তির প্রতীক ; তখন শিশু ও ঘুব-শিক্ষার সমস্ত ধাঁরাই নিয়ন্ত্রিত হ'ত বলিষ্ঠ, 
সাহসী এবং সুশৃঙ্খল সৈন্যদল সংগঠনের কাজে । 
তখন প্রত্যেক এখেন্সবাসীর লক্ষ্য ছিল সুঠাম দেহ-সৌন্দ্যের দিকে। তারা 
দেহের সঙ্গে মনের কথাও চিন্তা করেছিলেন । প্রেটোর সেই শিক্ষাদর্শ__“দেহের 
খোঁরাক ব্যায়াম এবং মনের খাছ সঙ্গীত'ই ছিল এথেনীয়ান শিক্ষা-তব্বের সারমর্ম । 
তখনকার সামাজিক গ্রতিপত্তির নিরিখও ছিল দৈহিক গঠন-লৌন্দর্য, নীচের উপযোগী 
পৈশিক ছন্দবোধ, প্রতিযোগিতার জয়লাভের যোগ্যত| এবং কাব্যান্ভূতি। যাতে 
ংবিধ গুণাবলীর বৃদ্ধি পায়, সেই দিকে সে-যুগের চিন্তা, ধ্যান ও প্রচেষ্টা, নিয়ন্ত্রিত 
হয়েছে। 2 
মধ্যযুগে সন্যাসমুখী হয়েছিল খ্রীহীয় সাধনার সমস্ত ভাবধারা। ফলে নে সময় 
দ্েহের্‌ প্রতি একটা স্বাভাবিক অবহেলা দেখ! দিয়েছিল। তখন বিদ্যালয়গুলি প্রায় 
গির্জা বা মঠে রূপান্তরিত হয়েছিল। উনবিংশ শতাব্দীর প্রথমভাগে জার্মানীর 
কতকগুলি বিক্ষিপ্ত ক্ষুদ্ৰ রাষ্ট রাজনৈতিক প্রয়োজনে একত্রিত হয়ে বহিরাগতদের 
আক্রমণ প্রতিরোধে আত্মনিয়োগ করেছিল। সেই কারণে যে অদম্য শক্তির 
প্রয়োজন হয়েছিল, নেই জাতীয় প্রয্নোজনের জন্য সে-যুগের শিক্ষা-ব্যবস্থার উপর 
শারীরিক শিক্ষার বে ভূমিকা ছিল, তার ফলেই যুদ্ধপ্রির দুর্জয় জার্মান সৈনিকের 
আবির্ভাব ঘটেছিল । সেই শক্তির পরিচয় পাওয়া গিয়েছিল ১৯১৪ খ্রীষ্টাব্দের বিশ্ব- 
মহাযুদ্ধের ক্ষেত্রে। 
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জিম যুগের শারীরিক শিক্ষা ? 
গ্রাচীনকালে শারীরিক শিক্ষার কৌন নির্দিষ্ট ধারা ছিল না। অনিয়জ্রিতভাবেই 
সে শিক্ষা-ব্যবস্থ। চালু ছিল। তখন অবশ্য শিক্ষার কোন তত্ব বা রীতি-নীতি 
কোন কাঠামো ছিল না| অনুকরণই ছিল তখনকার অর্গ-সধালনের কতকগুলি 
অনির্দিষ্ট ভদ্গী মাত্র। নিছক আত্মরক্ষার জন্য যে শক্তি বা নামধ্যের প্রয়োজন, 
_ বেটুকু না হ’লে পরিবেশের সঙ্গে নিজেকে খাপ খাইয়ে নেওয়া সম্ভব হ'ত না-_কেবল 
সেটুকুর জন্যই শরীর-চর্গার দরকার হ’ত। অর্থাত প্রায় বারো আনা শ্রমই ব্যয়িত 
হত দৈহিক উপস্থিতিকে বজার রাখার জন্য । জীবনধারণের জন্য যা কিছু 
অপরিহাধ__যেমন শিকার, আশ্রয়, নিরাপত্তা প্রভৃতি_ ক্রিয়াকলাপই ছিল সে-যুগের 
শারীরিক শিক্ষার অন্তর্গত। এক কথায় প্রয়ৌজনীয়তাটাই ছিল শারীরিক শিক্ষার 
লক্ষ্য। জীবন-লংগ্রামের জন্ত প্রস্ততিটাই ছিল তখনকার শক্তি অর্জনের উত্স। 
অনেক যুগ ধরেই কেবল আত্ম ও বংশ রক্ষাটাই ছিল প্রধান করণীয় কাজ। অতি 
হাল আমলেই সে জীবনধারার রূপান্তর ঘটেছে। কৃত্রিম সভ্যতার উদ্ভবের সঙ্গে 
সঙ্গে যে পরিবেশ-পরিস্থিতির আবেষ্টনী সংগঠিত হয়েছে, তার সঙ্গে নিজেকে খাপ 
খাইয়ে নেওয়ার জন্য উপযুক্ত ব্যবস্থা অবলম্বনের পন্থা নিরপণে আজকের সভ্য মানুষ 


সচেষ্ট হয়েছে। 


বিবর্তনের ইতিহাস থেকে জানা যায় যে, জীবন-নংগ্রাম বা মাত্স্তন্তায় নীতিই 
ছিল জগতের আদি-প্রাণধর্ম। বাচার যোগ্যতা যার আছে, অর্থাৎ জীবন-সংগ্রামে 
যে জয়ী হবে, সেই জগতে টিকে থাকবে। এই ‘জোর যার মুলুক তার' নীতি 
অনুসারে বেঁচে থাকার জন্য শক্তি অর্জনই ছিল অবশ কর্তব্য । এই শক্তির 
প্রতিযোগিতায় টিকে থাকার জন্য স্থষ্ট হ’ল দল বা গোষ্ঠীর। একাধিক দলের যিনি 
নেতা ব। সর্বময় কর্তা হলেন, তার উপাধি হ'ল ‘দলপতি’ বা রাজা। আজকের 
অরণ্যবানীদের মধ্যেও এর নিদর্শন পাওয়া যায়। এই গোষ্ঠী-সম্পরদায় ঢাল তলোয়ার 
বা বল্পম নিয়ে যে বর্বর নৃত্যানুষ্ঠান করতো সেগুলি ছিল পরোক্ষভাবে যুদ্ধ-প্রস্তীতির 
মহড়া । গোষ্ঠীবৰ্গ খন ক্রমে বৃদ্ধি পেলো, তখন কাজের সুবিধার জন্য তারা বিভিন্ন 
দলে বিভক্ত হয়ে, এক এক শ্রেণীর লোক এক-একটি কাজের ভার গ্রহণ করলো৷। 
এই শ্রেণী-বিভাগের ফলে যে দলের উপর সামরিক দায়িত্ব অপিত হ'ল, তখন সে 
দল বা শ্রেণীর লোকেরা শরীর-চর্গার মনোনিবেশ করলে। এই দেশরক্ষী 
সৈন্তবাহিনী শান্তির সময় জনসাধারণের প্রশংসা লাভের জন্য বিভিন্ন অনুষ্ঠানে 
শক্তিমন্তার পরিচর দিত। তাঁর জন্য বিচিত্র খেলাধুলা ও প্রতিযোগিতার ব্যবস্থা 
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হ’ত। এর জন্ত ক্রমে ক্রমে অনেক আইন-কানুন ও রীতি-নীতির স্থটি হ'ল। 
এইভাবে শারীরিক শিক্ষার প্রধান অঙ্গ যে খেলাধূলা তার আমদানি হ'ল। 
ভারতীয় শারীরিক শিক্ষা 2 

রামায়ণ ও মহাভারত গ্রন্থে তার অজক্্র নজির পাওয়া যায়। এই প্রতি- 
যোগিতাগুলি ছাড়াও আরও অনেক সামাজিক ক্রিয়াকলাপ অনুষ্ঠিত হ'ত। স্বয়ংবর 
সভা বা অশ্বমেধ-যজ্ঞ মূলতঃ সামাজিক অন্ঠান হ'লেও, এর মধ্যে রাজপুত্র বা 
রাঁজকন্ারা নিজ নিজ শক্তি, সাহস ও বোগ্যত প্রকাশের স্থঘোগ গেতেন। এমন 
কি ক্ষেত্রবিশেষে এই ধরনের অনুষ্ঠান গুলিকে কেন্দ্র ক'রে রণ-দাঁমামা বেজে উঠতো। 
প্রকারান্তরে সেগুলির মাধ্যমে যোগ্যতার যাচাই হ'ত। অন্ত্রচালনা, তীর বা বর্শা 
নিক্ষেপ, গদা-চালনা৷ প্রভৃতি ছিল গ্রথমোক্ত অনুষ্ঠানের যোগ্যতা পরিমাপের প্রধান 
পরীক্ষা । নে শক্তির পরীক্ষায় ধার! রুতকার্য হতেন তারাই আহত রাজন্বর্গের 
মধ্যে বীরশ্রেষ্ঠ ব'লে বিবেচিত হতেন। তখন নেই বাঞ্ছিত রাজপুত্রের গলায় 
স্বয়ংবরার রাজকন্যা বরমাল্য পরিয়ে দিতেন । এটাই ছিল তখনকার দিনে সামাজিক 
অনুষ্ঠানের মাধ্যমে পাওয়া রাষ্ট্রীয় তথা বীর্ববন্তার সম্মান । আর অশ্বমেধ-যজ্ঞের মধ্যে 
ছিল রাজাধিরাজ হওয়ার প্রতিযোগিতা অর্থাৎ সামরিক আয়োজনের পূর্ব-প্রস্তুতি 
বা আসন্ন যুদ্ধের ঘোষণা। 

আবার কোন ক্ষেত্রে নে-যুগের ক্ষত্রিয়দের মধ্যে চরম কুচ্ছদাধনের নজিরও 
পাওনা গেছে। মহাবীর কর্ণের জীবনেতিহাসই তাঁর জলন্ত দৃষ্ান্ত। কর্ণ যখন 
জমদগ্রির শিশ্যত্ব গ্রহণ করেছিলেন, সেই সময় কর্ণের অসম সহনশীলতার পরিচয় 
পাওয়া যায়।' কর্মরীন্ত গুরু যখন কর্ণের কোলে মাথা রেখে ঘুমোচ্ছিলেন, নেই 
সময় একটি কীট তীর উরু ভেদ ক'রে বার হয়েছিল। তথাপি কর্ণ একটু কাতর 
বা বিচলিত হননি। একলব্যের গুরু-দক্ষিণা এমনি আর একটি সহনশীলতার 
এঁতিহাসিক উদ্বাহরণ। মৃগয়াই ছিল তখন রাজারাজড়ার শখের খেল|। 
যদিও কর্মাধিকারে যুদ্ধবিদ্য। শিক্ষা করাটাই ছিল ক্ষত্রিয়দের প্রধান কাজ, 
তথাপি যে ব্রাহ্মণ ও অন্যান্য বর্ণের লোকের! অস্ত্রবিদ্তা শিক্ষা করেননি, এমন নয়। 
রামায়ণ ও মহাভারতে তার একাধিক নজির আছে। দ্রোণ, পরশুরাম, অশ্বখামা, 
কূপ, একলব্য, স্থগ্রীব, গুহক প্রভৃতি বীর যোদ্ধাদের মধ্যে কেউ ক্ষত্রিয় ছিলেন 
না। মহাভারত এবং রামায়ণের যুগের অধিকাংশ অন্ত্র-গুরুরাই ছিলেন জাতিতে 
ত্রাঙ্মণ। তখন সামরিক শিক্ষায় ক্ত্রীলোকেরাও অংশ গ্রহণ করতেন। এ প্রসঙ্গে 
চিত্রাদা, সুভদ্রা, প্রমীলা প্রভৃতি বীরার্দনা নারীদের নাম উল্লেখযোগ্য । হিন্দু- 
ধর্মশান্ত্রে যে আগ্ভাশক্তির পরিচয় পাওয়া যায়, তিনি ছিলেন শক্তিরপিণী পরমা! 
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প্রকৃতি। সেই শক্তির একাধিক প্রকাশ দেখা যায় চণ্ডী, দুর্গা, কালী প্রভৃতি 
মুতিতে। শক্তি-সাধনার যে সব প্রক্রিয়ার প্রচলন ছিল, সেগুলি হচ্ছে যথাক্রমে 
যোগ, আসন, কুর্ধনমস্কার প্রভৃতি। চতুরাশ্রম প্রথা অস্থসারে পরিপূর্ণ জীবনের 
জন্ প্রত্যেক শিক্ষার্থীকে ব্রহ্মচর্য, গার্হস্থ্য, বানপ্রস্থ, যতি, প্রব্রজ্যা প্রভৃতি গ্রহণ 
করতে হ'্ত। এক কথায় এগুলিই ছিল ভারতীয় শারীরিক শিক্ষার বিচিত্র 
প্রকাশ। যুদ্ধোপকরণ হিনাবে হস্তী, অশ্ব, রথ প্রভৃতি ব্যবহৃত হ'ত। 
প্রাচীন চীন দেশের শারীরিক শিক্ষা £ ' 

চীনার| রক্ষণশীল জাতি। তাদের প্রবর্তিত শিক্ষা-ব্যবস্থায় সেই সংরক্ষণ- 
শীলতার পরিচয় পাওয়া গেছে। যে শিক্ষা-দর্শন প্রাচীনকাল থেকে চীন দেশে 
চালু ছিল না, যা কেবল নে-যুগের সমাঁজ-ব্যবস্থাকেই প্রভাবিত করেনি, এখনও 
কোন কোন গোঠীর মধ্যে তার পুনরাবৃত্তি চলেছে। সে-ুগের অচলীয়তন সমাজ- 
ব্যবস্থায় যে স্থল-জীবন-প্রস্ততিটাই ছিল শিক্ষার অন্তর্গত, যা পরিবর্তনশীল উন্নত 
সমাজ-জীবনে অচল। ব্যক্তি-সত্তা-বিকাশের কোন স্থযোগ বা ব্যক্ি-উন্মেষের 
কোন ধারাই সে-যুগের শিক্ষাব্যবস্থাকে প্রভাবিত করেনি। এক কথায় প্রতিষ্ঠিত 
সমাজ-জীবনকে কায়েম করাই ছিল সে শিক্ষার মুখ্য লক্ষ্য। 

কাজেই নে রক্ষণশীল শিক্ষার আর যে দর্শনই থাক না কেন, শারীরিক শিক্ষার 
কোন স্থপরিকল্পিত পরিকল্পনাই ছিল না। সেটাকে প্রকৃত শিক্ষাদর্শ বলা চলে ন। 
প্রকৃত শিক্ষার লক্ষ্য সাবিক বিকাশের দিকে, কোন গোষ্ঠী বা! দলের জন্য তা সীমাবদ্ধ 
হ'তে পারে না। প্রাচীনকালে চীন দেশের শারীরিক শিক্ষা এবং শরীর-চর্া' 
শ্রেণীবিশেষের মধ্যে সীমাবদ্ধ ছিল। যে শিক্ষায় প্রত্যেকটি মানুষের জন্মগত 
অধিকার, সেই ব্যক্তিত্ব বিকাশের দিকে তখন তেমন সজাগ দৃষ্টি দেওয়া হ'ত না। 
শরীর-চর্চার জন্য তখনকার চীন দেশবাসীরা শ্বাস-প্রশ্বাসের যে ব্যায়াম করতো তার 
. মাম ছিল “কন্ফু'। সেটা ছিল দেহ-মন পরিশুদ্ধির বায়াম। নীরোগ দেহে 
দীর্ঘদিন বাচার জন্য তারা এই কন্ফু ব্যায়াম করতো । সৈনিকদের জন্যই অবশ্য 


সামরিক শিক্ষার ব্যবস্থা ছিল। 


মিশর দেশের শিক্ষা-ব্যবস্থা 2 
মিশরীয় সভ্যতা সুপ্রাচীন । জগতের ইতিহাসে মিশরীয় সভ্যতার বিশিষ্ট 


অবদান আছে। এযাসেরিয়া, ব্যাবিলন এবং ক্যাল্ডিয়া ছিল তখনকার দিনের 
ইতিহাস প্রসিদ্ধ সাংস্কৃতিক কেন্্র। উক্ত অঞ্চলের ভাস্কর্য শিল্পে যোদ্ধা” মল্লবীর, 
সাতার, কিরাত, ব্যায়ামবীর, খেলোয়াড় এবং নৃত্য-শিল্পীর প্রতিকৃতির যে-সব 
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নিদর্শন পাঁওয়| গেছে, তা থেকে অনুমান করা যায় যে, তখনকার দিনে মিশরের 
জনসাধারণও কেমন ভাবে শারীরিক শিক্ষার অনুশীলন করতো । এই উক্ভিটির 
সত্যতা সম্পর্কে কোন কোন এঁতিহাঁসিক সন্দেহ প্রকাশ করেছেন । তীরা বলেছেন 
যে, কতকগুলি ভাক্ক্ধের নমুনা দেখে এই নিদ্ধান্ত করাটা ঠিক হবে না যে, শরীর- 
চর্চার এবংবিব বিভিন্ন প্রক্রিয়া সর্বসাধারণ্যে চালু ছিল । 

পারস্য দেশের শিক্ষা 2 

* পারস্তের জাতীয় ইতিহাসে “মেডেস্দের' অবদান বথেষ্ট। মেডেস্রাই ছিল 
পাসাঁদের জ্ঞাতি। তার! ছিল প্রখ্যাত বীর যোদ্ধা--চতুর শিকারী, দক্ষ ঘোড়- 
সওয়ার এবং সাহসিক নৈনিক। বাল্যকাল থেকেই পানীর! ঘোড়ায় চড়া এবং 
ধন্থবিদ্যা শিক্ষা করতো । জাতীয় সরকার নিযুক্ত দক্ষ শিক্ষকের কাছে তারা 
ুদ্ধবিগ্যা শিক্ষা করতো৷ | ছু'বছর বয়নে পদার্পণ করলেই, তাদের রাষ্ট্রীয় তত্বাবধানে 
রাখা হ'ত। তখন মাতাপিতার সঙ্গে তাদের কোন সম্পর্ক থাকত ন|। 
৬__৭ বছরের মধ্যে তাঁদের কঠোর অনুশীলন করতে হ'ত । অতি প্রত্যুষে শধ্য। ত্যাগ 
ক'রেই তার! নির্দিষ্ট ক্রীড়াক্ষেত্রে উপস্থিত হ'ত। সেখানে তারা বরশী-নিক্ষেপ, 
দৌড়ানো, তীর-চালনা, ‘ফিঙে’ ছোড়া প্রভৃতি অস্ত্বিদ্বা। শিক্ষা করতো। দু'এক 
বছরের মধো তারা ঘোড়ায় চড়ার নানা কৌশল আয়ত্ত করতো। ৮-২০ বছরের 
মধ্যে তীরা নিপুণ অশ্বারোহী সৈনিক হওয়ার জন্য বা যা করবার দরকার, যেমন 
বেগবান অশ্পৃষ্ঠ থেকে যখন-তখন লাফানো, নিভুলভাবে লক্ষ্য ভেদ করা, তীর 
ছোড়া প্রভৃতি_ত। নিয়মিতভাবে অন্ুশীলন করতে|। বয়ঃবৃদ্ধির সঙ্গে সঙ্গে তারা৷ 
নানাপ্রকার রুচ্ছ,নাধন করতো । কখনো! ব! প্রচণ্ড রৌদ্রে, কঠোর শীতের দিনে 
উন্মুক্ত গ্রাঙ্গণে ঘণ্টার পর ঘণ্টা শুয়ে থাকার অভ্যাস করতে, যাতে ঠাণ্ডায় বা 
রৌদ্রে কোন কষ্ট না হয়। অথবা দৌড়ে, কখনে| ব! দ্রুতপদে ঘণ্টার পর ঘণ্টা 
দীর্ঘপথ অতিক্রম করতো । শে সমর হয়তো! দুদিন অন্তর তাঁদের আহার্ধ দেওয়া 
হ'ত, যাতে যুদ্ধের সময় কোন অবস্থাতেই তার। যেন কিছুতেই কাতর না হয়। 
কখনো বা৷ হিত জীব-জানোয়ার__যেমন বাঘ, সিংহ, ভালুক প্রভৃতি শিকারে 
বার হ'তে হ’ত। দিনের কিছুটা তাঁরা ব্যয় করতো অস্ত্র তৈরী ও কৃষির কাঁজে। 
৬_-২০ বছর বয়ন পর্যন্ত এই কঠোর সামরিক শিক্ষা চলতো। শুধু তাই নয়, 
১৫৫০ বছরের প্রত্যেকটি সক্ষম পুরুষদেরই সামরিক বিদ্যা শিক্ষা করতে হ'ত । 
এর ফলে নে-যুগে পারস্যবানীরা এশিয়ার মধ্যে সর্বশ্রেষ্ঠ যোদ্ধায় পরিণত হয়েছিল । 
এই অসীম শৌর্শ-বীর্ধের বিনিময়ে যে অর্থ, যশ এবং প্রতিপত্তি এসেছিল, যার ফলে 
পরবর্তী যুগে তার! বিলাপ-বাসনে মগ্ন হয়েছিল। সেই নৈতিক অবনতি এমন 
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চরমে পৌছেছিল যে, সেদিনের হীনবীর্ধ পারশ্ত জাতিকে জয় করতে সেকেন্দরের 
এতটুকু বেগ পেতে হয়নি! 
গ্রীক শিক্ষা-ব্যবস্থা। £ 

গ্রীকরাই হচ্ছে ইউরোপের আদি সভ্য জাতি। প্রাচীন পাশ্চাত্য সভ্যতার 
ইতিহাসে তাদের অবদান অনেকথাঁনি। অথচ এই গ্রীক জাতির আবির্ভাবের 
পূর্বে গ্রীসে যার। বাস করতো, সেই আদিবাসীদের কথা অনেকের জানা নেই। 
সেই আদিবাসীদের নাম ছিল ঈজিয়ান্স। তাঁরা ছিল খর্বারুতি, কুফবর্ণের লোক। 
শৌর্ধ-বীর্ধেও যে তারা কম ছিল না, ইতিহাসে তার অনেক নজির পাওয়া যায় । 
নোসস্‌ ও ক্রীটের আবিষ্কৃত বৃষসহ তিনজন মল্লবীরের চিত্র পাওয়া গেছে। চিত্রে 
দেখানো হয়েছে যে, একজন মল্লবীর ষাঁড়ের শিং ধরে ঝুলছে, একজন তার পিঠ 
থেকে লাফিয়ে পড়েছে, পিছনের বন্ধু তাকে ধরার জন্য ব্যস্ত হয়ে আছে। তাদের 
মধ্যে যে শরীর-চর্ডার বিশেষ ব্যবস্থ৷ ছিল, ত! অন্থমান করা যেতে পারে। এ ছাড়া 
তারা ধন্বিগ্তায় বেশ পারদশাঁও ছিল। 

তারপর খ্রীঃ পূঃ ১১শ শতকে ইন্দো-এরিয়ান গোষ্ঠীর যে শাখা ভারতবর্ষে 
এসেছিল, তারই একটি শাখা! গ্রীন অধিকার করে। তাঁর! ছিল দীধীরুতি, 
বলিষ্ঠ এবং ফস৭। তাঁদের চুলের রং ছিল সোনালী বর্ণের। তার! বিবাহ-স্থত্রে 
আদিবাসীদের সঙ্গে আবদ্ধ হওয়ার ফলে যে মিশ্র জাতির উদ্ভব হয়, তাঁরাই 
ইতিহাসে গ্রীক নামে অভিহিত। গ্রীক মহাকাব্য__ইলিয়াড ও ওডেসি--থেকে 
জানা যায় যে, হোমারিক যুগে ক্রীড়ামোদীদের আনন ছিল সমাজের শীর্ষে । 
এক কথায় সেটা ছিল বীর্ধবত্তার বুগ। তখন ভগবানের উদ্দেশ্যে যে পুজাঁউপচার 
উৎসর্গ কর| হ'ত, সেই যজ্ঞে অথবা মৃত্যু-উৎসবে নানা প্রকার দৌড়, লক্ষন প্রভৃতি 
প্রতিযোগিতার ব্যবস্থ। কর! হ'ত, নেই অনুষ্ঠানের মাধ্যমে ছেলেদের শক্তি, দক্ষতা 
ও সামর্থ্য প্রমাণের বিশেষ পরীক্ষা গৃহীত হ'ত। ইয়ের যুদ্ধ এবং প্যাট্রোরুমএর 
মৃত্যু-উৎসব-ই তার প্রকনষ্ট উদ্বাহরণ। মৃত্যু-উংসবকে বলা হ'ত “ফিউনীরাল্‌ 
গেমম্‌’। সেই সব প্রতিযোগিতার আকর্ষণীয় বিষয়ের মধ্যে ছিল (১) ,রথ-চালন, 
(২) ধন্থবিদ্ভার পরীক্ষা, মুষ্টিযুদ্ধ এবং কুস্তি গ্রভৃতি। রথ-চালন! প্রতিযৌগিতাই 
ছিল প্রধান। স্থানাভাববশতঃ যে-কোন অসমতল বন্ধুর ভূমি দ্রুত অতিক্রম করা 
ও গন্তব্যস্থান থেকে ফিরে আঁসাই ছিল প্রতিযোগিতার সুনির্দিষ্ট বিষয়। মুষ্টিযুদ্ধের 
ক্ষেত্রে সভা ডাকা হ’ত। সেই সভায় একজন প্রতিযোগী উঠে অন্য একজনকে 
যুদ্ধে আহ্বান করতে।; তখন প্রতিপক্ষ রাজী হ’লেই মুষ্টিযুদ্ধের আয়োজন কর| 
হ'ত। তখন প্রতিদ্বন্থীদের বন্ধু-বান্ধব ও আঙ্মীয়-স্বজন চর্ম-নিমিত দক্তানা পরিয়ে 
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কোমরে বেন্ট বেঁধে দিত। তারপর মুষ্টবুদ্ধ আঁরন্ত হ’ত। তখন কিন্তু উচ্চতা 
ও দেহের ওজন অনুসারে জুটি নির্বাচনের কোন রেওয়াজ ছিল না। এমন কি 
মুষযুদ্ধের কোন সময়ও স্বনির্দিষ্ট ছিল না। যুদ্ধে প্রতিপক্ষ যতক্ষণ না পরাজিত 
হ'ত অথবা! লড়াই করতে করতে জখম বা অক্ষম হ’ত, ততক্ষণ পর্যন্ত প্রতিযোগিতা 
চলতো । এ ছাড়া দৌড় প্রতিযোগিতাঁরও ব্যবস্থা ছিল। 

ওডেনি মহাকাঁব্যে দৌড় প্রতিযোগিতার উল্লেখ আছে। ওডেসাস ফ্যালেশিরাঁন 
দেশে এলে, তীকে ভুরিভোজনে আপ্যায়িত করার পর বিভিন্ন প্রতিযোগিতায় 
অংশ গ্রহণ করার জন্য অনুরোধ করা হয়। মুষ্টিযুদ্ধ, কুস্তি, ভারী গোলক নিক্ষেপ 
এবং দীঘ দৌড় প্রতিযোগিতার জন্য তাকে আহ্বান করা হয়েছিল। সে-যুগে 
খেলাধুল! ও প্রতিযোগিতার অংশ গ্রহণ করাটা খুবই জনপ্রিয় হ'লেও তখন কোন 
স্থনির্দিষ্টক্রীড়াক্ষেত্র ছিল না। খেলাধূলার যথেষ্ট ব্যবস্থা থাকলেও, তখন যে কোন 
ব্যায়ামাগার ছিল, তার কোন নিদর্শন পাঁওরা যায় না। প্রতিযোগিতার ভঙ্য 
কোন ক্রীড়াক্ষেত্র না থাকায়, নময় বিশেষে স্থবিধামত স্থান নির্বাচিত হ'ত এবং 
সেখানে দর্শকরা সমবেত হ'ত। প্রতিযোগিতায় অংশ গ্রহণের পূর্বে কেউ কোন 
বিশেষ অনুশীলন ব৷ শিক্ষা লাভ করতে কিন, ত| জান। যাঁর না। 

খেলাধূল। ছাড়া আর একদিকে গ্রীকদের বিশেষ প্রবণতা ছিল। অতি প্রাচীনকাল 
থেকে গ্রীনবাসীর। ছিল নৃত্যপ্রিয় জাতি। ওডেনিতেও তার প্রমাণ আছে। 
ফ্যালেশিয়ানরা ওডেসাসকে নৃত্যাদি অনুষ্ঠানের দ্বার! গ্রীত ও আপ্যায়িত করেছিল। 
তখন নৃত্যোতকর্ষ চরমে পৌছেছিল। নাচের মধ্যে দিয়ে যে স্বর্গীয় আনন্দ লাভ করা! 
যায়, প্রত্যেকটি গ্রীনবানী তা! বিশ্বান করতো। কিন্ত আশ্চর্যের বিষয় এই যে, 
এত নাচের প্রচলন থাকলেও তখন কোন নৃত্যাগার ছিল না। প্রয়োজনের তাগিদে 
যে-কোন স্থানেই নাচের আয়োজন করা হ’ত। গ্রীকরাই এই শিক্ষালাভের স্থযোগ 
পেত, কিন্ত কোন ক্রীতদা নকে এই সুবিধা! দেওয়া হ'ত না। বিদেশীরা ও সে সুযোগ 
থেকে বঞ্চিত হ'ত। কিন্ত সমগ্র জনসংখ্যার তুলনায় তাদের সংখ্য! ছিল প্রায় 
আধাআধি। 
গ্রীসের সুবর্ণ যুগ ৪ | 

এশ্ব্ষস্কীতি ও প্রাচ্য সভ্যতার প্রভাবে গ্রীক সভ্যতার যে উন্নতি, সেটাই হচ্ছে 
গ্রীক ইতিহাসের স্বর্ণ যুগ। হোমারিক যুগের সেই সহজ সরল স্বাভাবিক প্রগতি 
হঠাৎ যেন শিক্ষায় দীক্ষা উর্ধে ফুলে ফেঁপে উঠলো, সেটাকেই গ্রীক ইতিহাসের 
গৌরবময় অধ্যায় বলা চলে। সেটা হচ্ছে খীঃ পূঃ পঞ্চম ও চতুর্থ শতকের কথা। 
সেই থেকে বর্তমান শতাব্দীর আগে পর্যন্ত-যতদূর জানা যায়-_ সমগ্র গ্রীক সাস্াজ্য 
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কখনই জাতীয় এঁক্যে 'নজ্ঘবদ্ধ হরনি। ছোট ছোট নাগরিক রাষ্ট্রে বিভক্ত ছিল। 
পাশাপাশি এক রাষ্ট্রের সঙ্গে অন্য রাষ্ট্রের কোন মিল ছিল ন]) যুদ্ধ-বি গ্রহ ও রেষারেষি 
চলতে। অবাঁধে। কেবল বহিঃশক্রর আক্রমণ প্রতিহত করার জন্যই তারা সঙ্ঘবদ্ধ 
হয়ে লড়াই করতো। শক্ররা পরাজিত হ’লেই, আবার তারা খণ্ডিত বিভক্ত হয়ে 
পড়তো । 

এই সব ছোট ছোট রাজ্যগুলির অধিকাংশই ছিল গণতান্রিক রাষ্ট্র। কাজেই 
বাষ্্রনায়কর। নিজ নিজ প্রাধান্য নিয়ে নিরন্তর দলাদলিতে লিপ্ত হ’ত। সেই 
প্রাধান্যের লড়াইয়ের প্রধান লক্ষ্য ছিল, কেমন ক'রে একজন অন্যকে দাবিয়ে রাখতে 
পারে, হেয় প্রতিপন্ন করতে পারে । কিন্ত এত রাজনৈতিক বিরোধিতা থাকা সত্বেও 
এক বিষয়ে তার! সকলেই ছিল একমত-_নেটা হচ্ছে নামরিক ও শারীরিক শিক্ষা 
নম্পর্কে। সামরিক ও শারীরিক শিক্ষার প্রয়োজন যে অপরিহাধ, সেট! কিন্ত সর্বজন- 
স্বীকৃতি পেয়েছিল। এরই ফলে পৃথিবীর অন্যান্য জাতিপুগ্জ অপেক্ষা গ্রীকরাই 
সামরিক ও শারীরিক শিক্ষায় বিশেষ পারদধিতা লাভ করেছিল । তখন সর্ব 
নাধারণ্যে শরীর-চর্াা ব৷ ব্যায়ামের প্রচলন হয়েছিল এবং প্রতিযোগিতায় যারা জয়ী 
হ'ত, তাদের যথেষ্ট সম্মান দেখানো হ'ত । কাজেই এ কথা বললে আশ্চর্য হবার 
কিছু নেই যে, গ্রীস দেশ থেকেই ব্যায়াম ( জিম্নাস্টিক ) 'এ্যান্টাগনিস্ট', ‘স্টাডিয়াম’ 
প্রভৃতি কথার উৎপত্তি হয়েছে। গ্রীক পুরুষরা উলঙ্গ হয়ে ব্যায়াম করতেন; তাই 
নে ব্যায়ামাগারে স্ত্রীলোকদের কোন এবেশ অধিকার ছিল না। 
স্পার্টার শিক্ষা ঃ 

স্পার্টানরাই ছিল গ্রীক জাতির মধ্যে সর্বাপেক্ষা যুদ্ধপ্রিয় জাতি । স্বদেশের 
গৌরব রক্ষার্থে তারা সব-কিছু__এমন কি আত্মোতসর্গ করতে কুষ্ঠিত ছিল না। সে- 
যুগের গ্রীসের অগ্তান্ত নগরীর মত স্পার্টা নগরী প্রাকার-বেষ্টিত ছিল না। তার 
প্রয়োজনও ছিল না; কারণ স্পার্টানরা মনে করতেন যে ইটের পরিবর্তে জ্যান্ত 
মানুষের দেওয়ালই হবে নগরীর শ্রেষ্ঠ পরিবেষ্টন। স্পার্টান মায়েরাও ছিলেন 
বীরাঙ্গনা। তারা নিজহন্তে ছেলেদের রণলজ্জায় সজ্জিত ক'রে যুদ্ধে যাওয়ার প্রাক্কালে 
আশীর্বাদের পরিবর্তে বলতেন, “হে আমার বীর সন্তান, হয় যুদ্ধে জয়লাভ ক'রে 
সগৌরবে ফিরে আসবে, নয় তে! মৃত্যুকে বরণ করবে। খবরদার, পরাজিত হয়ে 
পালিয়ে এসো না।” স্পার্টানর। মনে করতে। যে, যাঁরা সুস্থ সবল হয়ে জন্মাবে কেবল 
তাদেরই বাচার অধিকার আছে। আর যারা দুর্বল পন্ধ, সমাজে বা রাষ্ট্রে তাদের 


কোন স্থান নেই। সেই যোগ্যত। নিরপণের জন্য একটি বয়স্ক প্রধানদের সমিতি - 


( Council 0f elders ) ছিল । কোন শিশু ভূমিষ্ঠ হ'লেই, ত 
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হাজির করা হ’ত। পরীক্ষান্তে তার! যদি বলতেন যে, এ শিশুর বাচার অধিকার 
আছে, তবেই তাকে বাচার অধিকার দেওয়া হ’ত। সমাজ তাকে গ্রহণ করতো । 
আর দুর্বল শিশুদের পাহাড় থেকে ফেলে দিয়ে মেরে ফেলা হ’ত। এ থেকেই অনুমান 
করা যায় বে, স্পার্টানরা কি কঠোর ও কঠিন প্রকৃতির লোক ছিল। 
অনুশীলনের ব্যবস্থা 3 

এদের শারীরিক শিক্ষার অনুশীলন ছিল যেমন বিচিত্র, তেমনি কঠোর । নিয়ম 
ছিল যে, জন্মের পর থেকে মাত্র ৬ বছর শিশুরা থাকবে পিতামাতার অধীনে । 
তারপর ৭__১৮ বছর তারা থাকবে সৈন্ত-শিবিরে। উন্মুক্ত ব্যারাকে তাঁদের রাখ] 
হ’ত। শীত গ্ৰীষ্মেই তাদের স্বল্প পোশাকে, স্বল্লাহীরে রাখার ব্যবস্থা ছিল। স্থখ- 
স্বাচ্ছন্দ্যের সামান্যতম স্থযোগ-স্থৃবিধাটুকুও তাদের দেওয়া হ'ত না। জুতো বা 
বালিশ ব্যবহার করবাঁরও অনুমতি ছিল না। অনুশীলনের উদ্দেশ্য ছিল যে, তারা 
স্বল্নভাবী এবং কষ্টনহিষ্ণু হবে । এমন কি প্রকাশ্যে ভীষণ শান্তি দেওয়। হ'লেও, তাদের 
টু” শব্দ করবার জো ছিল না। 

এই শারীরিক শিক্ষার অন্তর্গত ছিল কুত্তি, দৌড়, লক্ষন, বর্শা নিক্ষেপ প্রভৃতি । 
এ ছাড়া ছিল নাঁতার কাটা, ডিন্কাস্‌ ছোড়া, ঘোড়ায় চড়া, কুচকাওয়াজ, আরও 
অনেক কিছু। নৃত্যকলার মধ্যে পিরিক নৃত্যই ছিল সমধিক প্রসিদ্ধ। ১৮-২০ বছর 
পর্যন্ত ছিল নিরমান্গবতিত। শিক্ষার ব্যবস্থা, নেই সঙ্গে ছিল পরিভ্রমণ, পর্যবেক্ষণ এবং 
ভৌগোলিক জ্ঞানার্জনের ব্যবস্থা । অর্থাৎ রাজ্যের চতুঃসীমানীয় কোন্‌ দিকে কি 
আছে, তা জানতে হ'ত । পর্যবেক্ষণ ও পরিভ্রমণের মাধ্যমে তাঁর! দেশের ভৌগোলিক 
অবস্থানকে জানতে পারতে|। 

স্ত্ীলোকদের সম্ভবতঃ ব্যায়াম করতে দেওয়। হ'ত না। এ কথাটা সত্যি কিনা, 
সে সম্পর্কে বিশেষ কিছু জানা যায় না। স্ত্রীলৌকদের ব্যায়াম করতে না দেওয়ার 
কারণ হচ্ছে যে, তখন পুরুষেরা উলঙ্গ হয়ে ব্যায়াম করতো। কাজেই সেখানে 
স্ত্রীলোকদের যেতে দেওয়। হ'ত না। 

গান ছাড়! মেয়েদের সাহিত্য বা অন্যান্য বিষয়েও কিছু শিক্ষা দেওয়া হত ন!। 
কারণ শিক্ষাবিদ্রা মনে করতেন যে, মেয়েরা হবে বীর সন্তানের জননী । নংসারকে 
আনন্দে ভরে তোলার জন্য শুধু গৃহিণীপনার কাজ জানলেই হুবে। 
এখেন্দের শিক্ষা-ব্যবস্থা £ 

স্পার্টানদের শিক্ষাব্যবস্থার সঙ্গে এথেনিয়ান শিক্ষাধারার সাদৃশ্য ছিল 
অনেকখানি । অনুশীলন ব্যাপারে মিল থাকলেও, কেতাঁকী শিক্ষার দিক থেকে 
এখেন্সবা সীরা ছিল অনেকট। অগ্রনর। সঙ্গীত ছাড়াও লেখাপড়া বিষয়ে তাদের 
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আগ্রহ ছিল যথেষ্ট । লিখন-পঠন, গণিত-শিক্ষা এবং মুখস্থ করাই ছিল তাদের প্রধান 
শিক্ষণীয় বিষয় । বে বিদ্যালয়ে এই নব শিক্ষ। দেওয়ার ব্যবস্থা ছিল, তাকে বলা 
হ’ত প্যালেস্ট্রী বা পাঠশালা। দেহকে নীরোগ, স্বস্থ ও নির্দোষ করার জন্য তখন 
নানাপ্রকার সহজ ব্যায়ামের প্রচলন ছিল। তাকে বলা হ'ত সংশোধনী ব্যায়াম। 
সুষ্ঠভাবে চলাফের! করা, সোজা হয়ে ঠিকভাবে দীড়ানে! প্রভৃতি ছিল সংশোধনী 
র্যায়ামের অন্তর্গত। ১৮ বছর বয়সের প্রত্যেক যুবককে বাধ্যতামূলকভাবে দু'বছর 
সামরিক শিক্ষা লাভ করতে হ'ত। প্যালেস্্রা, ব্যায়ামাগার ছাড়াও বহু সরকারী 
প্রতিষ্ঠান ছিল, যেগুলি ক্রমবর্ধমান শিশুদের সর্বাঙগীন বিকাশের দিকে দৃষ্টি দিত এবং 
তাদেরই ত্বাবধানে সদা নিযুক্ত থাকতো। শিক্ষার এক বংসর কাল অতীত হ'লে, 
শৈত্য (ৰ! আযাথেলেটিক্‌) জীড়ার যে প্রদর্শনী হ'ত, নেখানে শিক্ষার্থীদের নিজ 
নিজ যোগ্যতার প্রমাণ দিতে হ'ত । অন্ত্রবিদ্া শিক্ষার সময় এথেনিয়ান যুবকদের 
কঠিন শপথ গ্রহণ করতে হ্ত; তাঁদের সম্মিলিত প্রতিজ্ঞা ছিলঃ আমি কোনদিন 
এই পবিত্র অন্ত্রকে কলুষিত করবো না, কিছুতেই অস্ত্রের অমর্যাদা হ'তে দেবো নাঃ 
কোন অবস্থায় দলীয় সাথীকে পরিত্যাগ করবো না) পবিত্র দেব-মন্দির ও সাধারণের 
সম্পত্তি রক্ষার্থে কঠোর সংগ্রাম করবো,_নস্তব হ’লে একা, কিংবা মিলিতভাবে। 
পিতৃভূমিকে আমি যে অবস্থায় পেয়েছি, তাকে আরও সমৃদ্ধ এবং গৌরবমত্তিত ক'রে 
যাব। আমি নগরপালের হুকুম অমান্য করবো না) আমি প্রচলিত আইন ও 
শৃ্খলাকে যতদূর সম্ভব মেনে চলবো এবং পরবর্তীকালে যে-সব আইন প্রণীত হবে, 
সেগুলিকে শিরোধার্ধ ব'লে গ্রহণ করবে! | নগ্ন দেহে ব্যায়াম করার প্রথা তখনও চালু, 
ছিল। ব্যায়ামের পূর্বে ভালো করে তৈল মর্দন ক'রে ব্যায়ামবীররা সান সেরে 
নিতো । এপেনটাখেলন' অর্থাৎ পঞ্চ ব্যায়াম নীতি_যথা। দৌড়, কুস্তি, দীর্ঘ লাফ, 
বর্শা নিক্ষেপ ও ভিন্কাদ্‌ বা চাকতি ছোঁড়া ছিল তাদের শারীরিক শিক্ষার অন্তৰ্গত । 
এই সবই ছিল তাদের জনপ্রিয় ক্রীড়ান্ষ্ঠান। সেই সঙ্গে মুষিযুদ্ধেরও প্রচলন ছিল। 

এই প্রসঙ্গে লক্ষণীয় এই যে বৃদ্ধ বয়স অবধি গ্রীকরা ব্যায়াম করতে|। কারণ 
শরীর-চর্চাই ছিল তাদের কাছে আমোদ-প্রমোদ, স্বাস্থা-আনন্দ, সামাজিক বিধান, 
এমন কি নৈতিক শিক্ষা, সন্মান-প্রশংসা-__এক কথায় সব-কিছু 
রোমের শারীরিক শিক্ষা 

রোমীয়র! ছিল ব্যবহারিক বুদ্ধিসম্পন্ন, শক্তিশালী, কল্পনাহীন, বাস্তববাদী 
সৈনিক। সাহিত্য, শিল্প প্রভৃতি কাল্পনিক উশর্ঘ অপেক্ষা তাদের অনুরাগ ছিল 
পরয়োজন-সর্ব্ব-প্রয়োগ-নীতির দিকে। একটা কিছু ‘করতে’ বা কিছু একটা ‘হ'তে! 
না পারলে তারা যেন খুশী হ’ত না। ঘা হয়নি, তার জন্ত তাদের কোন মাথাব্যথা 
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ছিলনা । কাজের মাধ্যমেই তাদের কৃতকর্মের পরিমাপ করা হ'ত। বে ভাবনা 
জীবনের কাজে লাগে না, যা কিছু অপ্রয়োজনীয়, তার জন্য তাদের কোন ভাবনাউ 
ছিল না। 

রোমীয় সরকারের কৃতিত্ব ছিল সংগঠনমুখী। দৃঢ় সংকল্প অমিত শৌ্ই ছিল 
সে-যুগের রাজশক্তির প্রধান অঙ্গ । প্রথম দিকে কিন্তু সে রাষ্ট্রসংগঠনী শক্তির বিশেষ 
কোন পরিচয় পাওয়া বায়নি। তখন আর্যদের মতই তারা বিভিন্ন অঞ্চলে ছড়িয়ে 
ছিল; কিন্তু খীঃ পূঃ ২১০ শতকে তারা সঙ্ঘবদ্ধ হয়ে সমস্ত ইতালী রাজ্য করতলগত 
করতে সক্ষম হয়। রোমের সেই গৌরবময় যুগে বিজয়ই ছিল তাদের ভাগ্য-লিখন ; 
এবং বিজিতদের তারা৷ শুধু পদানত করেনি, তাদের অকুষ্ঠ আনুগত্যও লাভ করেছিল। 
তারা অনুগত প্রজাদের রাষ্ট্রীয় ক্ষমতা, এমন কি সামাজিক জীবনের সমস্ত অধিকারও 
দিয়েছিল। এই উদার নীতির ফলে রোমীয় সভ্যতা কেবল অপ্রতিদন্থী হয়ে উঠেনি, 
শী পূঃ দ্বিতীয় শতকে বিশ্বব্যাপী সাত্রাজ্য স্থাপনে সক্ষম হয়েছিল। সমস্ত 
ভূমধ্যসাগরীয় অঞ্চলে সে ক্ষমতা কায়েম হয়েছিল। 
রোমীয় শিক্ষা-নীতির ধরন £ 

রোমীয় শিক্ষার অনুশীলনক্ষেত্র ছিল, গৃহ-পরিবেশ। খ্রীঃ পৃঃ তিন শতক অবধি 
দৈনন্দিন জীবনের কাজকর্নের মধ্যে নে শিক্ষার ধার। সীমাবদ্ধ ছিল। অতি শৈশব 
থেকে সে দেশের ছেলেমেয়েরা পিতামাতার কাছে আদর্শ নাগরিক হওয়ার নির্দেশ 
এবং শিক্ষা পেত। মেয়েরা গৃহিণীপনার, মাতৃত্বের এবং যোগ্য স্ত্রী হওয়ার শিক্ষা লাভ 
করতো! তাদের মায়েদের কাছ থেকে; মাতাপিতার কাছ থেকে ছেলের! শিখতো 
দেশকে ভালবাসতে। দেশপ্রেম, আল্ুগত্য, সাধুতা, সাহন, শিল্প-গ্রীতি প্রভৃতি 
গুণাবলীও তাঁরা শিক্ষা করতো প্রতিদিনের উপদেশ এবং নির্দেশের মাধ্যমে । এক 
কথায় রোমীয়রা ছিল উচ্চাকার্জী, যুদ্ধপ্রিয় জাতি। শারীরিক শিক্ষাটা ছিল 
প্রত্যেক রোমবাঁনীদের কাছে অপরিহার্য। তাদের অনুশীলনের একমাত্র লক্ষ্য ছিল 
যে, কেমন ক'রে তরবারি চালনায়, বর্শা নিক্ষেপে, ঘোড়ায় চড়া প্রভৃতিতে দক্ষতা 
অর্জন করা যায়; শক্তি, সামর্থ ও সহনশীলনতা শিক্ষা করা যাঁয়। নগরপ্রান্তে যে 
মাঠে সামরিক শিক্ষা দেওয়ার ব্যবস্থা! ছিল, তাঁকে বলতো “ক্যাস্পুন্‌ মার্টিউন্। সে 
অনুশীলন ছিল সাতিশয় কঠিন, তার শৃঙ্খলা ছিল কঠোরতর ৷ কুস্তি, ঘোড়ায় চড়া, 
সাঁতার কাটাই ছিল রোমীয় ব্যায়ামের অন্তর্গত। তাঁরা সশক্ত্রভাবে অথবা খালি 
হাতে যুদ্ধ করার কলাকৌশল আয়ত্ত করতো। নবাগত সৈনিকদের চলন্ত কাঠের 
ঘোড়া থেকে যখন-তখন নাঁমা-ওঠা করার অভ্যাস করানো হ’ত। কখনো কখনো৷ 
যুদ্ধের ভারী অন্ত্রপাতি_যথা পরিখা খননের যন্ত্র, ঢাল, তলোয়ার, বর্শা, লোহার 
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টুপি প্রভৃতি নিয়ে তাদের একাদিক্রমে ১৭ দিন পর্যন্ত দীর্ঘ পথ অতিক্রম 
করতে হ'ত। 

এত ব্যবস্থা থাকলেও, পর্যায়ক্রমে কিছু শেখানোর কোন রীতি ছিল না । গ্রীকদের 
মতই তাঁদের স্থনি্দি্ট কোন ধারাবাহিক শারীরিক শিক্ষার সুব্যবস্থা ছিল না 
কতকগুলি বিশেষ ধরনের খেলাধূলা ও ব্যায়ামের মাধ্যমে যে শারীরিক শিক্ষা চলতো, 
নে অনুশীলনের একমাত্র লক্ষ্য ছিল কেমন ক'রে দক্ষ সৈনিক হওয়া বায়। সৈনিক 
হওয়ার জন্য যেটুকু ন! হ’লে নয়, সেই শিক্ষাট্‌কুই ছিল তাদের প্রধান কাম্য । 

খ্রীঃ পৃঃ তৃতীয় শতকের শেষে রোম রাজ্যে কয়েকটি বিদ্যালয় খোলা হয়েছিল। 
কিন্ত সেগুলি বেশীদিন স্থায়ী হয়নি। কিন্ত শী পূঃ দ্বিতীয় শতকে রোমের জাতীয় 
জীবনে দ্রুত পরিবর্তন দেখা দিতে আরম্ত করে। ফলে সেদেশের শিক্ষাব্যবস্থার 
মধ্যেও পরিবর্তন দেখা দেয়। রোমীয়রা তখন সার্থকনামা যোদ্ধা, এখ্ব্যে, শক্তিতেও 
তারা অদ্বিতীয় । তারা বাহুবলে যে থে দেশ জয় করেছিল, সেই সব দেশের যুদ্ধ 
বন্দীদেরও তার ক্রীতদীসে পরিণত করেছিল। তাঁদের সেই অমিত শক্তির সঙ্গে 
. মগজের কোন যোগ ছিল না। ফলে সেই শক্তি-ম্কীত-সরকারী ব্যবস্থাপনার মধ্যে 
যে গলদ ছিল, তারই অপরিহার্য পরিণীমরূপে বহু বিভাগে দুর্নীতি, চারিত্রিক অবনতি 
এবং নানাপ্রকার নৈতিক বিকার দেখা দিয়েছিল। বিলাসিতাঁর চরমে পৌছে তারা! 
বিকারগ্রন্ত হ'য়ে পড়েছিল । সেই সামাজিক, রাজনৈতিক, অর্থনৈতিক এবং ধর্মীয় 
পরিবর্তনের সঙ্গে সঙ্গে যে পরিস্থিতির উদ্ভব হয়েছিল, তাঁর সন্ধে জীবনকে খাপ 
খাইয়ে নেওয়ার জন্য তারা এথেন্সের আদর্শকে শিক্ষার ক্ষেত্রে প্রতিষ্ঠিত করেছিল । 

ফলে তখনকার রোমীয় জীবন্ধারায় অনুপ্রবেশ করেছিল গ্রীক প্রভাব। এর 
জন্য যে হঠাৎ কোন বৈপ্নবিক পরিবর্তন স্থচিত হয়েছিল, এমন নয়। এই অপ্রতিহত 
গ্রীক প্রভাবকে ব্যাহত করার জন্য পুঁ্টাক ও ক্যাটো সচেষ্ট হয়েছিলেন। এমন কি 
রোমীয় সরকার খ্রীঃ পূঃ ১৬১ অন্দে বিদেশী দার্শনিক এবং ছন্দ-রচয়িতাদের রোম 
রাজ্যে ব্নবান করার অধিকার থেকে বঞ্চিত করার বহু চেষ্টা করেছিলেন। 
হেলেনিক প্রভাব থেকে সে-যুগের বিগ্ালয়গুলিকে মুক্ত করার প্রচেষ্টা। চলেছিল 
হী: পূঃ ৯২ অন প্বস্ত। এই সরকারী নির্দেশ অম্থসরণ না করলে, কোন বিদ্ঠালয়কেই 
অনুমোদন দেওয়া হ'ত না। খ্রীঃ পৃঃ ২৭ অন্দের পর যখন রোম নব কলেবরে 
গড়ে উঠেছিল, তখন তদানীন্তন সম্রাটরা নব-গ্রবতিত শিক্ষাধারার সংরক্ষণ ও 
প্রসারের জন্য সচেষ্ট হয়েছিলেন । অন্য দিকে গ্রীক দৰ্শন 6 সাহিত্য যাতে অজ্য 
জগতের সর্বত্র বিস্তার লাভ করে, তীদের সে উন্তমুই | ছিল পা শচাত্য১সভ্যত্বার, 
ওঁতিহাসিক কীন্তি। ৃ 5 / নু 
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আপাতদৃষ্টিতে মনে হ'তে পারে যে, গ্রীক দর্শন বা সাহিত্যের ক্ষেত্রে সরাসরি- 
ভাবে রোমানদের কোনই অবদান ছিল না। স্বষ্টর দিক থেকে কথাটা সত্যি হ'লেও, 
সংগঠন বা সংরক্ষণের দিক থেকে কথাটা! আদে সত্যি নয়। কারণ তাদের সংগঠনে, 
প্রচারে এবং পৃষ্ঠপোষকতায় গ্রীক আদর্শ এবং দর্শন যে বহুবিস্তৃতি লাভ করেছিল, 
সে কথা সর্বজনবিদিত। এই পরিবর্তনের ফলে খ্রীষ্টীয় ধর্মের পথ প্রশস্ত হয়েছিল; 
এবং তারই ফলে উল্লেখযোগ্য প্রভাব দেখা দিয়েছিল শারীরিক শিক্ষার ক্রমোনেষের 
ক্ষেত্রে। 

শী: পূঃ যুগের শেষে রোম সাস্রাজ্য স্থবিসতীর্ণ হয়ে পড়ে। ফলে সেই এশ্য- 
প্রাচর্যের যুগে রোমবাসীরা বিলানের স্রোতে গা ভাসিয়ে দেয় । আরামের আঁতিশয্যে 
তারা ক্রমেই শ্রমবিমুখ হয়ে পড়ে। ফলে দেশরক্ষার জন্য পেশাদার সৈনিকের 
আমদানি করতে হয়। তখন সামরিক দায়িত্ব মুক্ত হ'য়ে রোমবাসীরা যে অখণ্ড 
অবসর লাভ করে, তা বিলান-ব্যসনের চরম ইন্ধন যোগায় । রোমবানীদের মন 
থেকে এথেন্সের সেই আদর্শ 'সুষ্ট দেহ সুন্দর মনের আবাস’ কোথায় উবে যায়। 
ক্রমেই তাদের শারীরিক অবনতি ঘটে । যারা একদিন নান! প্রতিযোগিতার সক্রিয় A 
অংশ গ্রহণ করতো, তার! নর্ব বিষয়ে গ্রহণ করতে থাকে নিক্ধিয় দর্শকের ভূমিকা । 
নিশ্চিত মৃত্যুর মুখোমুখি দাড়িয়ে হিং্র পশুর সঙ্গে মান্গষের যে হাতাহাতি, মেই 
মারাত্মক খেলার আমদানি হ’ল দর্শকমহলে উত্তেজন। স্বষ্টি করার জন্য । শৌখিন 
লোকেদের জন্য বিচিত্র ্নানাগার তৈরী হ'ল। সেখানে স্বশ্রেণীর মানুষের যে অবাধ 
স্নানের ব্যবস্থা হ'ল, সেখানেই অভিজাত সম্প্রদায়ের লোকেরা আরাম কেদারায় শুয়ে 
শুয়ে গাল-গল্প ক'রে, আড্ডা দিয়ে সারাদিন অতিবাহিত করতো । শৌখিন বাবুদের 
তেল মাখিয়ে ডলাই-মলাই করার জন্য বেতনভুক্‌ চাঁকরও থাকতো । ফলে দঃ 
হীনবীর্ঘ রোমজাতি পরবর্তীকালে বহিঃশক্রর আক্রমণ প্রতিহত করতে অনমর্থ হ'ল 
খ্ৰীষ্টীয় প্রভাব £ 

ঠিক সেই সময়ে গ্রীষ্মের প্রাদুর্ভাব। তখন একটা মহান আদর্শ মানুষের 
আচার-ব্যবহারে রূপান্তরিত হয়ে একটা রূপ পরিগ্রহ করেছিল। প্লেটো, য্যারিস্টটল্‌ 
এবং স্টরিক দর্শন_যার আবেদন ছিল বুদ্ধিবৃত্তির কাছে,_-তা! মুষ্টিমেয় লোকেই 
অঙ্গধাবন করতে পারতো । যে খ্রঁ্টধর্মের প্রেরণা শিক্ষোদ্দীপক, তার আবেদন 
সর্বস্তরের সকল শ্রেণীর মানুষের হৃদয়াবেগের কাছে, তা সহজেই সকলের অন্তর স্পর্শ 
করে। খীষ্টীয় ধর্মের শিক্ষণীয় দর্শন যে কি ভাবে গ্রহণযোগ্য হবে, সেই সম্পর্কে দ্বৈত 
মতবাদ প্রথম দিকে গির্জার পাদরীদের মধ্যে আত্ম-প্রকাশ করেছিল। অনেকদিন 
পৰ্যন্ত একদল ধর্মষ'জকদের ধারণ! ছিল যে, খীষ্টধর্মতত্বের আদি প্রবর্তক হচ্ছেন গ্রীক 
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দার্শনিকরা; কাজেই তাদের আদর্শ গ্রহণে অশেষ মঙ্গল সাধিত হ'তে পারে। অন্য- 
পক্ষে বিরুদ্ধপন্থীরা মনে করতেন যে, এই সমস্ত দার্শনিকদের সাহিত্য ছিল 
পৌত্তলিকতার নামান্তর মাত্র; কাজেই সেগুলিকে খ্রীষ্ট ধর্মীয় শিক্ষার অন্ততুক্তি 
করলে, ত| নিঃসন্দেহে শ্ীগীয় মতবাদের পরিপন্থী হবে। পরবর্তী মতবাদটাই 
ধর্মবাজক তথা জনসাধারণের সমর্থন লাভ করে। খ্রীঃ পূঃ ৩৯০ অন্দে একজন প্রধান 
_ বিশপ হুকুম জারি করলেন যে, কেউ আর খ্রীষ্টীর আদর্শ-বিরোধী কোন বই-ই পড়তে: 
পারবে না। অন্ধকার যুগ পর্যন্ত এর প্রভাব স্থায়ী হয়েছিল । 


ইউরোপের অন্ধকার যুগ ঃ 

রোম সাম্রাজ্যের পতনের অব্যবহিত পরেই, সাধারণ এবং শারীরিক শিক্ষার 
প্রচেষ্টা প্রায় অন্তহিত হ'ল। এর অর্থ কিন্তু এই নয় যে, বহিরাগতদের বিরোধিতার 
ফলেই শিক্ষার এতটা অধঃপতন ঘটলে ৷ এই বর্বর জাতির হিংস্র জন্ত-শিকারে অভ্যস্ত 
ছিল, এবং তারা৷ যুদ্ধতুল্য প্রতিযোগিতায় অংশ গ্রহণ করতো! | এর মাধ্যমেই যুদ্ধের 
প্রস্তুতি চলতো৷। তখন সত্যিকার শারীরিক শিক্ষার প্ররোজনট। অনেকটা অবান্তর' 
হয়ে দাড়ায়। স্বেচ্ছাচারিতা এবং ভোগসর্বস্বত! তার স্থান অধিকার করে। খাও 
দাও স্ফৃতি করো” এই নীতিই তখন প্রাধান্য লাভ করে। শ্রী সন্যাসের সেই ধুয়া 
‘দেহট! শয়তানের আস্তানা, আত্মাটা ভগবত সম্পদ'_সাধারণের মনে দৃট়ীভূত হ'তে 
থাকে । এ সময়টা ইতিহাসে ইউরোপের অন্ধকার যুগ নামে অভিহিত। 
বীর্যবন্তার যুগ ঃ 

ইউরোপের কেন্দ্রীভূত রাষ্ট্র বিনষ্ট হওয়ার সঙ্গে সঙ্গে এবং ক্রসেড যুদ্ধের সময় 
(মুসলিম অভিযান প্রতিহত করার জন্য ) স্থানীয় লর্ড "সম্প্রদায়ের লোকেরা ক্ষমতা 
শালী হয়ে ওঠেন। তারই ফলে “কিউডালিজিম' বা জমিদারী-প্রথার উদ্ভব হয়। 
তখনকার অভিজাত সম্প্রদায়ের কৃতিত্ব প্রকাশের দুটি ক্ষেত্র ছিল__এক গির্জা, দ্বিতীয় 
হচ্ছে নাইটের সন্মান লাভ করা। দ্বিতীয় পরীয়ের সম্মান লাভ করাটাই অধিকাংশ 
উচ্চ বংগীয়দের কাছে ছিল প্রধান কাম্য। এই নাইট্রাই কালে বিশপ বা 
সম্যাসীদের আসন দখল করেছিল। ফলে তখনকার সমাজে তাঁরাই ছিল সম্মান, 
খ্যাতি এবং প্রতিপত্তিতে সর্বপ্রধান। 
নাইটত্বলাভের অক্ষুশীলনী £ 

নাইটস্বলাভের সাধনা ছিল কঠিন এবং সময়নাপেক্ষ । সাত বছর বয়সের 
সময় নাইটের সন্মান লাভেচ্ছু বালকের! খ্যাতনামা প্রভুর গৃহে বালক-ভৃত্যরণে 
প্রবেশ করতে|। তার! দৈনন্দিন কাজের ফাকে ফাকে ঘোড়ায় চড়া, সীতার 
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কাটা, লাফানো, তীর ছোঁড়া প্রভৃতি শিক্ষা করতে! প্রায় চৌদ্দ বছর বয়সের 
সময় বাঁলক-ভৃত্যরা চৌকস হয়ে উঠতো এবং নাইটত্বলীভের প্রতিযোগিতায় বা 
যুদ্ধে অবতীর্ণ হওয়ার জন্য বিশেষভাবে নিজেদের প্রস্তুত করতো। তারা সুদীর্ঘ 
পথে দৌড়ানোর অভ্যাস করতো|, বিনা মইয়ের সাহায্যে প্রাচীর অতিক্রম করা, 
তরবারি চালনা, চলন্ত ঘোড়া থেকে উঠা-নামা, গদ! ঘোরানো, কুঠার চালনা 
প্রভৃতি যুদ্ধবি্যায় পারদশিত| লাভ করতো। অভিজাত সম্প্রদায়ের মহিলাদের . 
কাছ থেকে তার! সামাজিক আদব-কায়দ! এবং আচার-আচরণ শিক্ষা করতো । 
তারা যাতে রৌপ্রে, হিমে অবিচলিত থাকতে পারে, কিছুতেই যাতে ক্লান্তিতে 
'ভেঙে না পড়ে, প্রয়োজনবোধে বিনিদ্র রজনী যাপন করতে পারে__এমনতর বিচিত্র 
সহনশীলতাও তার| অভ্যাস করতো। ২১ বছর বয়সের সমর পরীক্ষান্তে যখন 
'দেখা যেত বে, স্কোয়ার ভূত্যরা সমস্ত শিক্ষায় দক্ষতা অর্জন করেছে, তখন 
নাইট ্বলাভের অগ্রি-পরীক্ষায় তাদের অবতীর্ণ হতে হস্ত। নেই উপলক্ষে যে 
সামাজিক অনুষ্ঠানের ব্যবস্থা হ'ত, সেই উৎসবে প্রতিদ্বন্থীর! বিচিত্র প্রতিযোগিতায় 
অংশ গ্রহণ করতো । এই সব অনুষ্ঠানে ধনী অভিজাত বন্্দায়ের যুবকেরাই 
অংশ গ্রহণ করার স্থযোগ পেত, সেখানে সাধারণের প্রবেশাধিকার ছিল ন|। 

দ্বিতীয়তঃ এই ধরনের অনুশীলনের মুখ্য উদ্দেশ্য ছিল অকু% বাহবা পাওয়া, 
প্রতিযোগিতায় জয় লাভ কর|| যে শারীরিক শিক্ষার উদ্দেশ্য দেহমনের বিকাশ, 
নাইট ত্বলাভের শিক্ষার লক্ষ্য আদে সেদিকে ছিল না। 

এই সব প্রতিযোগিতার জন্য যে সব অন্ুষ্টানের ব্যবস্থা হ'ত, সেটা মূলতঃ ছিল 
উত্তেজনা-উদ্দীপক আমোদ-প্রমোদের ব্যাপার, এবং পরোক্ষভাবে ছিল যুদ্ধ-প্রস্ততির 
অন্শীলন | 

প্রতিযোগিতার পূর্বে মাঠের উভয় প্রান্তে ভাবী নাইট্রা অশ্বপৃষ্টে অবস্থান 
করতো, এবং নির্দিষ্ট সংকেত পাওয়! মাত্রই তাঁরা ঘোড়া ছুটিয়ে মধ্য-মাঠে গিয়ে 
হাজির হত । তারপর প্রতিন্থারা নির্বাচিত হ'লে, প্রতিযোগীর! পরস্পর যুখো- 
মুখি হয়ে চরম নির্দেশের জন্ত অপেক্ষা করতে|। নে প্রতিযোগিতা ছিল ভীষণ 
সংগ্রামের সামিল, তাতে কেবল রক্তক্ষয়ই হত না, বহু প্রাণও বিনষ্ট হত। 

‘একক লড়াই’-এর ক্ষেত্রে ভাবী নাইট্র। মাঠের উভয় প্রান্তে চরম নির্দেশের 
অন্য অপেক্ষা করতে! । তার পর সংকেত পাওয়া মাত্রই তারা অশ্বারোহণে তড়িৎ 
গতিতে অগ্রসর হয়ে পরস্পরকে আক্রমণ করতে|। হয়তো শিরম্ত্রাণ লক্ষ্য ক'রে, 
নয়তে| বা প্রতিপক্ষের বক্ষ-বর্ষ ভেদ করার জন্য ভীষণভাবে নিবিচারে তারা বর্শা 
চালনা করতো৷। যতক্ষণ না প্রতিযোগীদের কেউ ঘোড়া থেকে পড়ে যেত, অথবা 
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কারুর বর্শীকলক ভগ্ন হ'ত, ততক্ষণ পর্যন্ত কেউ সে সংগ্রামে বিজয়ের সম্মান 
পেত না। 

পরবর্তীকালে যখন এই প্রতিযোগিতার ভীষণতা দূরীভূত হয়, তখন এই 
অনুষ্ঠানগুলি কেবলমাত্র সামাজিক রীতিতে পর্যবনিত হয়। তখন পোশাক-পরিচ্ছদ, 
সুন্দর সুন্দর ঘোড়া, এবং তলোয়ার খেলার বিচিত্র ভদদী প্রদর্শন করাটাই 
. অঙ্ঠানের প্রধান দ্রষ্টব্য বিষয় হয়ে উঠে। 

আগের অস্ত্র আবিষ্কারের স্দে সঙ্গে ব্যক্তি-সংগ্রামের প্রয়োজনীয়তা দুরীভূত 
হয় এবং সেই সঙ্গে স্বাভাবিকভাবেই বীর্ষবত্া প্রদর্শনের যুগেরও অবসান ঘটে। 

ছয় থেকে ষোড়শ শতাব্দী মধ্যযুগের অন্তর্গত। সে সময় সন্যান, পাণ্ডিত্য 
দেশের শিক্ষাধারাকে প্রভাবিত করেছিল। শারীরিক শিক্ষার ক্ষেত্রেও তার 
প্রভাব প্রকট হয়ে উঠে। ঘে দেহ শয়তানের আবাস, নে দেহের প্রতি স্বাভাবিক: 
অবহেলার ভাব দেখা দিয়েছিল, এবং আত্মিক উন্নতির দিকে তথা নৈতিক-তব-মুখী' 
হয়েছিল মানুষের সমস্ত প্রয়ান। বীর্ধবত্তার স্থান অধিকার করেছিল সাধুজনোচিত 
নৈতিক চেতন | যারা নাইটত্বের জন্যও অনুশীলন করতো, তাদেরও প্রসঙ্গক্রমে 
'ধর্মাচরণ শিক্ষাও করতে হ'ত। তখনকার ধর্মীয় শপথের মূল কথা ছিল যে, আমরা 
প্রত্যেক গির্জার মর্যাদা! রক্ষার জন্ত লড়াই করবে, যেমন করেই হোক নারীজাতির 
সন্মান রক্ষা করবো, সাথীর জন্য নিজের রক্ত দিতেও কুষ্টিত হ’ব না; এবং দু্টের 
দমন ও শিষ্টের পালনই হবে ধর্মীয় নীতি। শিক্ষার পুনরুখান-আন্দোলনে বীধবত্ার, 
প্রভাবও কম উদ্দীপন! জোগায়নি। বেটা চতুর্দশ বা৷ পঞ্চদশ শতাব্দীর কথা। গ্রীক 
ও রোমীয় শিক্ষার পুনরুখানের সঙ্গে সঙ্গে রাজাধিকরণের আচার-আচরণের শিক্ষা! 
নাইটত্বলাভের অনুষ্ঠানের উপর কিছুটা গুরুত্ব আরোপ করেছিল। 
বিদ্যাবন্তার বিকাশ ৪ 

দ্বাদশ শতাব্দী থেকে খীষ্টধর্ম এবং ত্রব-বিগ্ধা সম্পর্কে নৃতন ছৃষ্িভ্গীর প্রসার 
দেখা যায়। বিভিন্ন জিজ্ঞাসাবাদ এবং বংশাজিত বহু প্রশ্ন প্রকট হয়ে উঠে। 
সেই জিজ্ঞাসার পরিপ্রেক্ষিতে বুদ্ধিমত্তার মাধ্যমে ধর্মতবের নৃতন বিশ্লেষণ ও তত্ব 
ব্যাখ্যার প্রয়োজন হয়ে পড়ে। এই বিচার-বিবেচনার যুগকে বলা হয় বিদ্যাবন্তার 
যুগ। বিগ্ভাবভার দ্বৈত প্রভাবে শারীরিক শিক্ষার ক্ষেত্রে যে পরিবর্তনের সুচনা 
হয়েছিল, তার প্রথমটি হচ্ছে ধর্ম-সমন্তা সমাধানের জন্য প্রামাণিক নজিরের বা' 
উদ্ধৃতির আশ্রয় নেওয়া, তার ফলে অনুসন্ধান ও সন্দেহের নিরসন ঘটে ; দ্বিতীয়তঃ 
হচ্ছে পরিণত দৃষ্টভগ্গীর সাহায্যে নির্দেশ ও তবের তাকিক ও স্থসঙ্গত বিচার করা 
এই ছুটি ভ্রান্ত মতবাদ অপসারণের জন্য প্রায় অর্থশতাব্দীকাল সময় লেগেছিল ৷ 
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বর্তমানে অবশ্য স্বীকৃত হয়েছে যে, শিশুদের আচার-আচরণ এবং মনৌভাবকে এমন 
ভাবে গড়ে তুলতে হবে যে, শিশুরা সত্যিকার জীবন-সমস্তার সম্মুখীন হয়ে বুদ্ধি- 
মন্তার সন্দে সমাধানের পথ বেছে নিতে শিখবে। আরও স্বীকৃত হয়েছে যে, 
প্রত্যেকটি শিক্ষণ-নির্দেশ মনস্তাত্বিক ভিত্তির উপর স্থাপিত হবে, সেখানে তর্কশাস্ত্রের 
কৌন স্থান নেই। এক কথায় তখনই শিশুরা কিছু শিখতে পারবে, যখন শিশুর 
অন্থৃভূতি সজাগ হবে, অথব| শিশুদের আগ্রহ আছে এমন কাজ করবার জন্য খন . 
তাঁদের ভিতর থেকে শেখার তাগিদ আসবে, তখনই তাকে শেখাতে হবে। 
জাগরণ বা রেনেসীস যুগের শারীরিক শিক্ষা 8 
পরকালের জন্য প্রস্তুত হওয়াই ছিল মধ্যযুগের শিক্ষাদর্শ। যে শিক্ষা সমাজের 
কাজে লাগে, অথবা বর্তমান জীবন আনন্দ ও সন্তা্টতে ভরে উঠে, সে আদর্শ 
মধ্যযুগের শিক্ষার কোন স্বীকৃতি পায়নি । বর্ধরদের আক্রমণের ফলে যখন প্রাচীন 
সভ্যতা শেষ অবস্থায় পৌছেছিল, তখন গির্জা ও মঠগুলিই শিক্ষায়তনের স্থান 
অধিকার করে। দ্বাদশ শতাব্দীতে যদিও একাধিক বিশ্ববিদ্যালয় স্থাপিত হয়েছিল, 
তথাপি তখন শারীরিক শিক্ষার কোন ব্যবস্থা ছিল ন!। ফলে তখনকার ছাত্র 
মগ্তপাঁন, জুয়াখেলা এবং হাতাহাতি ক'রেই নাগরিক জীবনের অবসর বিনোদন 
করতো। অভিজাত সম্প্রদাঁয়ের ছেলের! বীধবন্ত। প্রকাশের উপযোগী কোন-না-কোন 
অনুশীলনে লিপ্ত হ’ত। চতুর্দশ শতকে মুদ্রাযনত্রের আবিষ্ধারের সঙ্গে সঙ্গে যেন 
এতদিনের রুদ্ধ-শিক্ষার দরজ| সর্বসাধারণ্যে উন্মোচিত হ'ল। অনেক দিন পর যেন 
নুতন শিক্ষার আলোকে লোকে গ্রীক ও রোমীয় সভ্যতাকে হৃদয়ঙ্গম করতে 
শিখলো। প্রাচীন সাহিত্য ও দর্শন অধ্যয়নের ফলে পারলৌকিক বিশ্বাস ও 
অন্ধ-ধর্ম-সংস্কারের হাত থেকে মান্য যেন রেহাই পেয়ে বীচলো।। 
গ্রীক ও রোমীয় আদর্শ অনুসারে নব জাগরণের যুগের শিক্ষকেরা কেবল 
শারীরিক শিক্ষার প্রয়োজনীয়তার কথ! উপলব্ধি করলেন না, প্রত্যেক শিক্ষণ-পদ্ধতির 
অন্তর্ভূক্ত করলেন শারীরিক শিক্ষাকে । 
এই আন্দোলনের প্রধান হোতা। হিসাবে ভিল্ট্রোরিনো-ডা-ফেল্ট্রার 
(১৩৭৮--১৪৪৬ ) নাম উল্লেখযোগ্য । তিনি ছিলেন একজন ইটালীয়ান শিক্ষাবিদ্‌। 
তিনিই শারীরিক ও মাননিক শিক্ষার মধ্যে যে সংযোগ স্থাপন করলেন, 
তাঁর ফলে প্রত্যেকেই নিজ নিজ ক্ষমতা, ও নামর্থ্য অন্যারী সে শিক্ষা গ্রহণের 
উপযুক্ত হ'ল। গ্রীক-লাতিন ভাষা শিক্ষার বঙ্গে সঙ্গে ভাক্বর্-বিছ্যা, নৃত্যকলা, 
ঘোড়ায় চড়া, সাঁতার কাঁটা, লাফানো, দৌড়ানো, মল্লযুদ্ধ, মৃগয়া, ধন্ুযিদ্ঠ। 
প্রভৃতি শিক্ষা দেওয়ার সুব্যবস্থা হ'ল। প্রত্যেকেই যাতে পান ও আহারে 
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মিতাঁচারী হ'তে পারে, সে শিক্ষার উপর গুরুত্ব আরোপিত হ’'ল। ধতুগত 
আবহাওয়া-নিবিশেষে প্রত্যেকেই যাতে উন্মুক্ত প্রাণে নিত্য ব্যায়াম অভ্যাস করতে 
শেখে, তিনি তাঁরও ব্যবস্থা ক'রে দিলেন। বিকলাঙ্গ শিশুদের জন্য তিনি 
যে সংশোধনী ব্যায়ামের প্রবর্তন করলেন, সেটাই শারীরিক শিক্ষার ক্ষেত্রে একটি 
বিশেষ অবদান, তীর নিজস্ব কীতি। 

আরও একাধিক শিক্ষাবিদের মধ্যে মাইকেল-ডে-মনটাইজিন-এর নাম 
* উল্লেখযোগ্য (১৫৮,১৫৯২ )। তিনি ছিলেন ফরাসী প্রবদ্ধকার। তিনি তীর 
প্রথম প্রবন্ধ পুস্তকের পঁচিশ অধ্যায়ে মানব-স্বাস্থ্য-নম্পর্কে বহু মুল্যবান মন্তব্য 
করেছেন। তার মূল্য বক্তব্য বিষয় এই যে, আমাদের দৈনন্দিন জীবনের প্রতিটি 
ব্যায়াম এবং যে-কোন খেলাধূলার-যেমন দৌড়ানো, কুস্তি, নাচ-গান, সৃগয়া, 
ঘোড়ায় চড়া গ্রৃতি_প্রতিক্রিয়। আমাদের অধ্যয়নের যে অপরিহার্য অঙ্গ, তা 
প্রমানিত হবে। আমর! যে-শিক্ষা লাভ করছি, তা কেবল দেহ বা মনের জন্য 
নয়, সমগ্র মানুষের জন্য । দেহমন যে ভিন্ন নয়, সেটাই জানতে হবে বর্বাগ্রে। 
প্লেটোর ভাষায় “দেহ মন জুড়ি ঘোড়ার গাঁড়ির মত, দুটোর একটাকে বাদ দিয়ে, 
গাড়ি চলতে পারে না 

নব জাগরণের যুগের যে বিশ্বাস বহুদিন প্রাচীন ও গতান্গতিকতার সমস্ত 
কিছুকেই আকড়ে ছিল, ক্রমে ক্রমে সে অদ্ধ-আন্গত্য বাস্তববাদী ঘুক্তিতর্কের 
প্রভাবে অবলুপ্ত হ'তে আরম্ভ করে। 

শারীরিক শিক্ষা কেবল বৈরাগ্যনীতি, বীর্যবন্ বা বিগ্যাবত্তার দ্বারাই প্রভাবিত 
হয়নি, ক্রমান্বয়ে বন্ততান্ত্িকতা, মানবমুখী-বান্তবতা, সমাজমুখী বস্তুতান্তিকতা, 
এমন কি ইন্দরিয়গ্রাহ বাস্তবতাও এ শিক্ষার ক্ষেত্রে যুগে যুগে নব নব চেতন! ও 
পরিবর্তন এনেছিল। শিক্ষার যে পুনরুখান আরম্ভ হর চতুর্দশ শতকে, তার দ্বার! 
শিক্ষাক্ষেত্রে প্রাচীন গ্রীক আদর্শ, দর্শন এবং ভাবধারা পুনঃপ্রতিষ্ঠা লাভ করেছিল । 
পাশ্চাত্যের বিভিন্ন দেশের ধর্ম-নংস্কার করা_ধাঁর। মাতৃভাষার মাধ্যমে ছেলেদের 
শিক্ষা দেওয়ার পক্ষপাতী ছিলেন_ শিক্ষার ক্রম-বিকাঁশে যথেষ্ট প্রভাব বিস্তার 
করেছিলেন। অন্যদিকে ধারা বস্তুতাপ্ত্রিকতার আন্দোলনের নেতা! ছিলেন,_যে 
আন্দোলনের জাগরণ ষোড়শ শতকে_তারা শিক্ষার বিষয়বস্তু এবং পদ্ধতি নিয়ে 
মাথা ঘাঁমিয়ে ছিলেন । এই মতবাদীদের সর্বপ্রধান ছিলেন জে. এ. কমোনিয়ান। 
তীর সেই মতবাদ-_শিক্ষার ক্ষেত্রে প্রকৃতির অব্দান__শীরীরিক শিক্ষাকেও 
বিশেষভাবে প্রভাবিত করেছিল। এ ছাড়া শিক্ষার ক্ষেত্রে মানবিকতার যে বিশিষ্ট 
স্থান আছে, সে সম্পর্কে কবি মিলটন জোরালো ওকালতি করেছিলেন। শিক্ষার 
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ক্ষেত্রে যে সমাজমুখী বাস্তবতার বিশিষ্ট স্থান আছে, জন লক বিচিত্র শিক্ষাতবের 
মাধ্যমে নেই মতবাদ প্রচার ও প্রতিষ্ঠিত করেছিলেন । ইন্দ্রিয-গ্রাহ্‌ বাস্তববাদীর। 
প্রচার করেছিলেন যে, ধরা-ছোয়ার অভিজ্ঞতার মাধ্যমেই শিশু-শিক্ষা। জীবন্ত ও 
প্রাণবন্ত হয়ে উঠে । শিশুর ছুই সুঠির মধ্যে যে অভিজ্ঞতার জগ সীমাবদ্ধ, নেই 
শিশুর শিক্ষা, কর্মকেন্দ্রিক হওরা উচিত। ফ্রাননিস বেকন এই মতবাদ প্রচার 
করেছিলেন এবংবিধ বিভিন্ন মতাবলস্বী শিক্ষাবিদ্রাই আর যাই বলুন না কেন, 
তারা৷ কায়মনোবাক্যে শিক্ষাকে বাস্তবমুখী এবং এক কথায় শিশু-কল্যাণকর ক'রে 
তুলতে চেয়েছিলেন । 


দ্বিতীয় অধ্যায় 


স্বাস্থ্য অধ্যয়নের বিষয়-বস্তু নয়, আচরণনাপেক্ষ অভ্যাঁন। স্বা্ের নীতি- 
গুলিকে জানাটাই সব নয়, সেগুলিকে মেনে চলাটাই স্বাস্থ্য । জ্ঞানে, 
আচরণে, অভ্যাসে যে প্রক্রিয়া জীবনকে নীরোগ ও সুস্থ করে, 
সেটাই সত্যিকার স্বাস্থ্য-শিক্ষা। স্বাস্থোর বই থেকে সে নীতিগুলিকে 
জানা যায় নিছক জ্ঞানরপে, নিত্য অনুসরণের মধ্য দিয়ে তাকে পাওয়া যায় 
জীবনৈশ্বর্ধের আনন্দে, দেহ-মনের বম্পদরূপে । তার ব্যবহারিক মূল্য চৌদ্দ আনা, 
তাত্বিক মূল্য ছু'আনা মাত্র। অথচ স্বাস্থ্য-শিক্ষীর ক্ষেত্রে বে অভ্যাস এতটা ব্যাপক 
স্থান জুড়ে আছে, যেটার ব্যবহারিক মুল্য জীবনব্যাপী_েটার উপর তেমন 
গুরুত্বই দেওয়। হয় না। বিগ্ালয়ের পাঠ্যতুক্ত স্বাস্থ্য-বিজ্ঞান পড়ানো হয় 
পরীক্ষা! পাসের জন্য, সুস্থতার পরীক্ষায় উত্তীর্ণ হওয়ার জন্য নয়। 
ফলে সে স্বাস্থা-বিজ্ঞান থাকে কেতাবাশ্রিত জ্ঞান হয়ে, ত| জীবন-নমৃদ্ধির কাজে 
লাগে না। 

অথচ জীবনের জন্যই যার এত প্রয়োজন, তার আয়োজন দরকার শৈশব 
থেকেই। শৈশবের যে অভ্যাস আজীবনের আচরণ হয়ে থাকে, প্রাথমিক 
বিদ্ভালয়েই তার গোড়াপত্তন হওয়া উচিত। ইংলণ্ডের প্রাথমিক বিদ্যালয়ের 
অমাঁলোচন। সমিতির বিবরণীতে এই কথাটাই ঘোষিত হয়েছে। বিবরণীতে বলা 
হয়েছে যে, “৬৩ desire to see the child an active agent in his early 
schooling, making his approach to the activities necessary for an 
understanding of the body of human civilisation and for an active 
participation in its processes through his own experiences and his. 
own activities and relating to his growing knowledge at all 
points to the world in which he lives.” আমরা দেখতে চাই যে, 
ছাত্র-জীবনের প্রথম থেকেই শিশুরা হবে কর্মঠ প্রতিনিধি, যাদের দৃষ্টি থাকবে সেই - 
প্রয়োজনীয় কার্ধাবলীর দিকে, যার দ্বারা মানবীয় সভ্যতাকে উপলব্ধি করা যাবে; 
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এবং যে জগতে সে বাস করে, সেই জগত-প্রবাহে সে নিজ অভিজ্ঞতায়, কাধকলাঁপে, 
এমন কি তার ক্রমবর্ধমান জ্ঞানের পরিপ্রেক্ষিতে নকল দিক থেকেই সক্রিয় অংশ 
গ্রহণ করবে । 

কাজেই বুঝা যাচ্ছে যে, স্বাস্থ্য-শিক্ষার প্রতিপাদ্য বিষয় হচ্ছে স্বয়ংসম্পূর্ণ 
দেহ। নেই দেহের উন্নতি ও সুস্থতাই স্বাস্থ্য-শিক্ষার পরিণতি। যে বিদ্যালয়ের 
শিক্ষকরা এ বিষয়ে বিশেষ সচেতন, যেখানকার পরিবেশ অনুকূল, শিক্ষকদের দৃষ্টি 
প্রসারিত, সেখানকার ছাত্ররাই যথার্থ স্বাস্থয-শিক্ষা। লাভ করতে পারে। সর্বতোমুখী 
পরিচ্ছন্নতাই__ব্যক্তিগত এবং পারিপাস্থিক-_বিছ্ালয়ের দৈনন্দিন জীবনের অপরিহাধ 
অঙ্গ। প্রাতরুণ্খান, বিশুদ্ধ বায়ু সেবন, উপযুক্ত খান্য এবং নিয়মিত 
বিশ্রীম__এবংবিথ স্বাস্থ্যকর ব্যবস্থার দিকে বে বিদ্যালয়ের লক্ষ্য, (সে 
বিদ্যালয়ের ছাত্রদের স্বাস্ছ্যোম্নতিটাই সহজ, স্বাভাবিক। যে দৈহিক 
সুস্থতার স্দে মনের স্বাস্থ্যও জড়িয়ে আছে, নেই দেহের স্বাস্থ্যো্নতিটাই তে 
শিক্ষার প্রথম পাঠ। কারণ মনের যত প্রবণতা, প্রেরণা এবং কর্মোদ্দীপন। আসে 
দৈহিক সামৰ্থ্য থেকে । কিন্তু দেহ যার স্বাস্থাহীন, তার মানসিক শক্তিও তত ক্ষীণ। 
দেহ থেকে যে মন শক্তি পায় না, নে মন দুর্বল হ’লে মননশীলতার পথে অগ্রসর হবে 
কি ক'রে? নিত্য দেহের চিন্তায় যে মন অস্থির, সে মন একাগ্র হয়ে, নিবিষ্টভাবে 
জ্ঞান আহরণ করবে কি করে? তাই একজন শিক্ষাবিদ বলেছেন যে, দেহ-বৃক্ষের 
পরিচর্যা করো, তবেই মনের ফুল ফুটবে । শিক্ষার লালন হবে শরীর পালন থেকে । 
অর্থাৎ স্বাস্থ্য-রক্ষাই হবে শিশুদের প্রাথমিক শিক্ষা। সুস্থ দেহাশ্রিত সবল মনই 
চুদ্বকের মত জ্ঞানকে ধরে রাখতে পারে। তাঁর অন্যথা ঘটলে__শিক্ষার নির্দেশ যতই 
অমূল্য হোক না কেন_কোন স্ৃফলই পাওয়া যাবে না। জীবন-প্রস্ততির দিকে যে 
শিক্ষার দৃষ্টি, স্বাস্থ্য অর্জনটাই হবে তার প্রধান লক্ষ্য । 

কাজেই স্বাস্থ্য-শিক্ষার অনুকুল পরিবেশ স্ুষ্টি করাটাই এই ব্যবস্থার 
শেষ দায়িত্ব পালন নয় । এ ছাড়। আরও কতকগুলি করণীয় কর্তব্য আছে। 
প্রথমতঃ কেন যে শিশুরা শরীর-পালনের নীতিগুলি অনুসরণ করবে, নে কথাটা 
তাদের বুঝিয়ে দিতে হবে । যতক্ষণ না তার! বুঝতে পারছে যে, তারা৷ কেন এবং কি 
করছে, ততক্ষণ পর্যন্ত তাঁরা কেবল স্বাস্থ্যের বইগুলিই ঘরে বয়ে নিয়ে যাবে, 
অভিজ্ঞতাগুলিকে নর়। এমন কি বিদ্ধালয়ে শেখানে। এই স্বাস্থ্যকর অভ্যানগুলিকে 
সে তার বিগ্যালয়োত্তর. জীবনে কাজে লাগাবে না। এই কারণে কতকগুলি 
সু-অভ্যাঁন গঠনে যত্রবান হ’লে চলবে না, তার পিছনে আদর্শ ও এমন শক্তিশালী 
ভাঁবগ্রবণতার ভিত্তি রচনা করতে হবে যে, সে অভ্যাস তার আজীবনের সাথী হয়ে 
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থাকবে । দ্বিতীয়তঃ বিদ্যালয় পরিবেশের জনসাধারণের অজ্ঞানবশতঃ বাইরে থেকে 
কোন মহামারীর প্রকোপ বা কোন অনিষ্টকর প্রভাব, যাতে বিদ্যালয়ের কোন ক্ষতি 
করতে না পারে, সেদিকে দৃষ্টি দিতে হবে। কাজেই শিশুর মগলের জন্যই প্রয়োজন- 
বোধে যে নিরাপত্তা ও সুব্যবস্থার দরকার, সেই কারণেই স্বাস্থ্য-শিক্ষার অবশ্য 
প্রয়োজন। এই জ্ঞানকে শক্তিশালী ক'রে তুলতে হবে ব্যবহারিক প্রয়োগের দ্বারা» 
আবার সে অভ্যানের ভিত্তিভূমি হবে জ্ঞান । তবেই তন্ব ও ব্যবহারিক জ্ঞানের মধ্যে 
আসবে একট! সমতা । 

স্বাস্থ্য-শিক্ষার এমন কতকগুলি তাত্বিক বৈশিষ্ট্য আছে, বা 
পাঠ্যক্রমের অন্যান্য পাঠ্য-বিঝয় থেকে একে স্বতন্ত্র ক'রে রেখেছে। 
এই বিষয়-বস্তুর বঙ্গে প্রত্যেক শিক্ষার্থীর একট! ব্যক্তিগত নিগুঢ় সম্পর্ক ও দৈহিক 
প্রয়োজনের দিক আছে। এ ছাড়া জ্ঞান-বিজ্ঞানের অনেক তথ্য ও শিক্ষণীয় অনেক 
কিছুরই আধার হচ্ছে মান্ুবের দেহ। কাজেই স্বাস্থ্য-বিদ্যা। অধ্যয়ন ও 
অভ্যাসের মাধ্যমে আমর। প্রত্যক্ষভাবে লাভ করি সুস্থ সবল দেহ এবং পরোক্ষভাবে 
জানি দেহ-যন্ত্রের ক্রিয়।-কলাঁপ, গঠন-বৃদ্ধি, শরীর-তন্ব এবং তার রহস্তকে। জ্ঞানে, 
আচরণে এই যে দ্বৈত ফল লাভ, শিক্ষার দিক থেকে এটা কম বড় কথা নয়। 

স্বাস্থ্য-শিক্ষার প্রয়োজনীয়তা সম্পর্কে ্রমশঃই যেন জন-চেতনা বাড়ছে। স্বাস্থাই 
যে জীবনের সম্পদ ও ভবিশ্বাতের সহায়, এ কথাটাই আজ যেন বিশেষভাবে স্বীকৃতি 
পাচ্ছে। বর্তমানের একজন শিক্ষাবিদ তাই বলেছেন যে, স্বাস্থ্য-বিজ্ঞান যখন সুস্থ 
জীবন-ঘাপনের প্রধান অবলদ্বন, তখন জীবন থেকে বিচ্ছিন্ন, বিক্ষিপ্ত তথ্যরপে তাকে 
দেখলে চলবে ন।; তার প্রত্যেকটি নীতি যাতে বিদ্যালয় থেকে ছেলেদের ঘরে ঘরে 
পৌছে, তাঁদের ব্যক্তিগত জীবনকে সমৃদ্ধ করে, সেদিকে বিশেষ নজর দিতে হবে। 
স্বাস্থা-শিক্ষার ব্যবহারিক প্রয্োগটা এমনই ব্যাপক হওয়া উচিত যে, সরাসরিভাবে 
যেন তার প্রভাব শিশুদের আচরণের অঙ্গীভূত হয়ে যায়। অনেক সময় বয়স্কদের 
অবগতির ভজন্ত স্বাস্থ্-বিদ্যা সম্পর্কে বৈজ্ঞানিক জ্ঞান পরিবেশনের প্রয়োজন হয় ; কিন্ত 
সেই জ্ঞান যতক্ষণ না তাদের নিজস্ব অভিজ্ঞত| এবং প্রয়োজনের কাজে লাগে, ততক্ষণ 
সেই তথ্য থাকে অকেজো হয়ে । 

এ হেন স্বাস্থয-শিক্ষার এমন একটা বিশেষ শিক্ষণ-কাঁঠামে। থাকা দরকার, যেগুলি 
নরাসরিভাবে শিশু-স্বাস্থ্যকে প্রভাবিত করবে। কাজেই প্রত্যেক বিদ্যালয়ের 
পাঠ্যক্রমের অন্ততুক্তি হওয়া উচিত এমন স্বাস্থ্যকর শিক্ষণ-ব্যবস্থা_যথা৷ শারীরিক 
অন্গ্শীলন, নিয়ন্ত্রিত খেলাধুলা, গৃহস্থালির কাজ, এমন কি জীব-বিদ্যার জ্ঞান, _য। " 
শিশুর দেহ-মনের সুস্থতা, আনন্দ এবং ক্রম-বিকাঁশকে অক্ষুণ্ন রাখবে । 
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১1. স্বাস্থ্য সম্পর্কে সঠিক মনোভাবের প্রয়োজনীয়তা £ 

প্রত্যেক স্বাস্থ্যকর অভ্যাসের পিছনে আছে একটা! সাগ্রহ মনোভাব । সেই 
মনোভাব (58565৫০ ) থেকে যে মূল্য-বোধ জন্মে, তার নিরিখেই স্বাস্থ্য-শিক্ষার 
প্রয়োজনীয়তা নির্ধারিত হয় । যখনই সেই প্রয়োজনকে উপলদ্ধি কর] বায়, তখনই 
আরম্ভ হয় স্বাস্থা-চর্চা। এর জন্য দ্বিবিধ প্রস্তুতি চাই। বিদ্যালয় আর গৃহ হচ্ছে সেই 
অন্ুণীলনের ক্ষেত্র। তাই প্রত্যেক শিশু-বিদ্ালয়ের কর্তব্য কেবল স্থাস্থ্-বিজ্ঞান 
পড়ানো নয়, স্বাস্থ্া-নীতিকে অনুসরণ ক'রে তার! যাতে তার মূল্য বুঝতে শেখে, 
পাঠ্য-বিষয়গুলি যাতে তাদের নিত্য আচরণের অঙ্গীভূত হ'তে পারে, সেদিকে দৃষ্টি 
দেওয়াও দরকার _তা ছাড়া এমনভাবে শিশুদের মধ্যে স্বাস্থাকর মনোভাবগুলিকে 
জাগ্রত ক’রে তুলতে হবে যে, তাঁর দ্বারা ব্যক্তি ও সমাজের মঙ্গল সাধিত হ'তে 
পারে। যতক্ষণ না বিদ্যালয়ের প্রচেষ্টায় ছেলেদের মধ্যে স্বাস্থ্য সম্পর্কে এমনতর 
উদার চেতনা আসবে, ততক্ষণ পর্যন্ত ছাত্ররা রোগ-প্রতিষেধক ব্যবস্থার বা সংক্রামক 
ব্যাধি-নিয়ন্ত্রণে সক্রিয় অংশ গ্রহণেচ্ছু হবে ন1। স্বাস্থ্য সম্পর্কে শিশুদের ' যখন এই 
মনোভাব গড়ে উঠবে, তখন ছেলের! কেবল ছাত্রাবস্থায় দেহে-মনে স্থস্থ জীবন” যাপন 
করতে পারবে তা! নয়, ছাত্রোত্তর জীবনেও তাঁরা আশীর্বাদ লাভ করবে। | 
২। স্বাস্থ্য-শিক্ষীর পরিকল্পনা! ই A 

এইজন্য স্বাস্থ্য-শিক্ষার পরিকল্পনাকে ঢেলে সাজতে হবে। স্বাস্থ্য-শিক্ষ। যাতে 
প্রত্যেকের জীবনে কাজে লাগে, সেজন্য স্বাস্থা-শিক্ষার নৃতন পরিকল্পন! প্রণীত হওয়। 
উচিত। সে স্বাস্থা-পরিকল্পনা থাকবে জ্ঞান ও প্রয়োগের মধ্যে একট] সামঞ্জস্য । 

নিক্ললিখিত ত্ৰিবিধ বিধি-ব্যবস্থার দিকে থাকবে তার দৃষ্টি নিবদ্ধ। যথা__ প্রথমতঃ 
থাকবে স্বাস্থ্যের দিকে জাগ্রত প্রকৃত মনোভাব, দ্বিতীয়তঃ থাকবে স্বাস্থ্যকর 
আচরণের দিকে দৃষ্টি, আর তৃতীয়তঃ থাকবে স্বাস্থ্যকর জীবন-সম্পকিত প্রকৃত জ্ঞান 
ও ধারণা । 

এই প্রসঙ্গে চাই শিশুদের সক্রিয় সহযোগিতা । প্রত্যেকটি পরিকল্পনা এবং পাঠ্য- 
বিষয়ের সমস্ত কিছুই নির্ভর করে শিশু এবং শিক্ষকের মনোভাবের উপর। তাই 
গোড়াতেই দেখতে হয়, কি ভাবে শেখানো হচ্ছে এবং তার কতটুকু শিশুরা গ্রহণ 
করছে। এর উপরই অধ্যয়ন ও অন্থশীলনের সাফল্য অনেকখানি নির্ভর করে। 
শিশুদের কতকগুলি স্বাস্থ্যকর অভ্যাস গঠন করিয়ে দেওয়া, তাকে স্বাস্থ্য-সম্পকিত 
জ্ঞান দান করাটাই শিক্ষকের প্রধান কর্তব্য নয় ; প্রত্যেকটি শিশুর মনে যাতে স্বাস্থ্যের 
প্রতি অনুরাগ জন্মে, যাতে সেই কাজে তাদের সক্রিয় সহযোগিতা পাওয়া যায়, 
সেদিকেও দৃষ্টি দেওয়ার বিশেষ প্রয়োজন । স্বাস্থ্যের অনুশীলনট! যেন পাঠান্যায়ী 
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কেবল দায়িত্ব পালনের বিষয় হয়ে ন! থাকে, সেট! যেন কোন নির্দেশের অপেক্ষা না 


রেখেই স্বৈচ্ছিক কাঁজ হয়ে দীড়ায়। স্বাস্থ্-সম্পকিত জ্ঞান পরিবেশনের সময় শিক্ষক 
কতটা জানেন, কি নূতন তথ্য জানাতে চান, সেটা বড় কথা নয় ; সে সম্পর্কে শিশুরা 
কি জানতে চাচ্ছে, কি প্রশ্ন করছে, সেটাই প্রধান -বিচার্ধ বিষ । কেননা শিক্ষক 
যতই শিশুর ধারণা ও উদাহরণগুলিকে কাজে লাগাতে পারবেন, ততই সে কাজে 
শিশুর প্রেরণা স্বতঃগ্রণোদ্দিত হবে। তখন শিশুর সক্রিয় সহযোগিতায় যে-কোন 
পরিকল্পন। গ্রহণ করা শিক্ষকের পক্ষে সম্ভব হবে। যে পরিকল্পনায় শিশুদের কোন 
অবদান নেই, বে কাজে শিশুরা ভাবে না, শিক্ষক ভাবেন, সেখানে শিশুরা - কর্তব্যের 
খাতিরেই কিছু করে। তাতে কি শিশুদের প্রাণের চাহিদা, মনের ক্ষুধা মেটে? 
শিশুদের গৃহ-পরিবেশ সম্পর্কে শিক্ষকের ধীরণী ঃ 

দ্বিতীয়তঃ স্বাস্থা-পরিকল্পন| রচনার সময় শিশুদের সার্বজনীন প্রয়োজন এবং 
প্রত্যেকের গৃহ-পরিবেশের কথা ভাবতে হয়। গৃহ-পরিবেশ শিশুর মনোভাব গঠনে 
সাহায্য করে। কাজেই কে কোন্‌ গৃহপরিবেশ থেকে এসেছে,_জনবহুল শহর, না 
নিভৃত পল্লী অঞ্চল থেকে_নে কথাটা জান! থাকলে, শিক্ষকেরা সেই অভিজ্ঞতাকে 
ভালভাবে কাজে লাগাতে পারবেন! ঘিঞ্জি অঞ্চলের ছেলেদের যেমন উন্মুক্ত মাঠে 
অবাধ বিচরণের প্রয়োজন, তেমনি ঈরিদ্র ঘরের ছেলেদের জন্য দরকার উপযুক্ত খাদ্য 
সরবরাহের । শিশুর এই অবস্থার কথা গোপনে জানতে হবে। তা না জানতে 
পারলে, তার দেহ-মনের প্রয়োজন মেটানো যাবে কি ক'রে? সহানুভূতি ও 
সদ্ব্যবহার দ্বারা শিশুর মনে প্রেরণা যোগাতে পারলেই, স্বাস্থা-পরিকল্পনার যে-কোন 
কাজেই তাদের সক্রিয় নহযোগিতা পাওয়া যাবে। অঞ্চল বিশেষের প্রয়োজনে এবং 
পরিস্থিতিভেদে এই পরিকল্পনার পরিবর্তন হওয়া! উচিত, নচেং পরিবেশ ও প্রয়োজন 
অনুসারে স্বাস্থা-শিক্ষ! কি কার্যকরী হবে? 


শিক্ষকদের সহযোগিত।ঃ 
প্রত্যেকটি স্বাস্থ্া-পরিকল্পনার পিছনে শিক্ষকদের মিলিত প্রচেষ্টা থাক দরকার । 


্বাস্থারক্ষার প্রশ্নটা কেবল যিনি স্বাস্থ্য-বিজ্ঞান পড়াবেন, তীর একার নয়__এ দায়িত্বটা 
সকলের । ধার! এ বিষয়ে বিশেষজ্ঞ_যেমন চিকিৎসক, শারীরিক শিক্ষক এবং 
প্রাণীতত্ববিদ্_তী রা সকলে মিলে সব দিক চিন্তা ক'রে পরিকল্পনা রচন| করবেন। 
তারপর ছাত্র-শিক্ষকদের সম্মিলিত চেষ্টার দ্বারা তাঁকে কার্যকরী ক'রে তুলতে হবে। 
যাতে নিয়মিত অভ্যাসের দ্বারা শিক্ষণীয় বিষয়গুলি শিশুদের আচরণে 
পরিণত হয়, বিদ্যালয়ের প্রত্যেকটি কাজের মধ্যে দিয়ে তাঁকে রূপায়িত করার 
চেষ্টা করতে হবে। সামাজিক ও ব্যক্তিগত পরিচ্ছন্নতার দিকে যাতে শিশুদের 
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সজাগ দৃষ্টি থাকে, নে দিকে বিশের লক্ষ্য রাখতে হবে! বিগ্ভালয়ের প্রত্যেকটি 
শিক্ষক_িনি যে বিষয়ই পড়ান না কেন_যখন যিনি শিশুদের সালিধ্যেই 
আসবেন, তখনই শিশুদের স্বাস্থ্যকর মনোভাব গঠনের কাজে সাহায্য করবেন। 
তবেই নকলের মিলিত প্রচেষ্টায় বিদ্যালয়ের স্বাস্থা-পরিকল্পন! বাস্তবে রূপায়িত 
হয়ে উঠবে। 
অন্যান্য ্বাস্থ্য-বিভাগীয় লোকেদের সহবোগিত। £ 

্বাস্থা-পরিকল্পনাকে কার্যকরী ক'রে তোলার জন্ত ত্রিবিধ পরিবেশের প্রভাবকে__ 
বিদ্যালয়, গৃহ এবং সমাজ-ব্যবস্থাকে-কাজে লাগাতে হবে। এজন্য প্রয়োজন 
পিতামাতার সাহায্য, স্বাস্থয-বিভাগীয় লোকদের সহযোগিতা এবং ছাত্র-শিক্ষকদের 
একাগ্র প্রচেষ্টার। এ ছাড়া কেন্দ্রীয়, স্থানীর বা যে সব স্বেচ্ছাসেবী শিশ্ু-মঙ্গল 
সমিতি আছে, তাদের সহযোগিতা ভিন্ন এই ব্যাপক পরিকল্পনাঁকে রূপায়িত করা 
সম্ভবপর নয়। পৃথিবীর অন্যান্ত দেশে যেখানে বিগ্যালয়, ডাক্তার, দন্ত-চিকিংনক 
এবং বেবিকার। আছেন, অথবা শিশ্ু-চিকিংন|-কেন্দ্র আছে, সেখানে বিদ্যালয়ের 
ছাত্রদের স্বাস্থ্যোন্নতির দিকে বিশেষ নজর দেওয়ার স্থব্যবস্থাও আছে। 
অনেকক্ষেত্রে রাষ্ট্রীয় চিকিৎদকরাই হচ্ছেন বিদ্যালয়ের ভারপ্রাপ্ত চিকিৎসক ৷ 
ভার! নিয়মিত বিদ্যালয়ের সঙ্গে যোগাযোগ রাখেন, ছাত্র-শিক্ষকদের সঙ্গে 
সহযোগিতা করেন, উপদেশ-নির্দেশ দেন; এমন কি বিভাগীয় অনেক সমস্ত 
সমাধানের জন্য বিদ্যালয়ের মাধ্যমে পরীক্ষা-নিরীক্ষার কাজ চালান। তীর। 
শিশু-স্বাস্থ্য পরিদর্শন, শিশু-চিকিৎসা-_এবংবিধ শিশু-মঙ্গলের দায়িত্ব পালন 
করেন। এ ছাড়া বিদ্যালয়ের স্বাস্থ্য-পরিদর্শন শিক্ষকদের বিশেষ অভিজ্ঞতা 
দান করে, শিশুদের গৃহ-পরিবেশের খবর দের । ফলে প্রত্যেকটি শিশুর ব্যক্তিগত 
স্বাস্থ্য এবং বিদ্যালয়ের সর্বাঙ্গীণস্বাস্থ্যোন্নতির কাজ ুনিযস্্ি হ'তে পারে। এ 
ছাড়া বিশেষজ্ঞরাযেমন চচ্ু-কর্ণ-ন্ত-চিকিংনক এবং ধাত্রীরা__মাঝে মাঝে 
শিশুবিদ্ঞালয়ে এসে যে বক্তৃতা দেন, যে-সব চিত্র প্রদর্শন করান, তার দ্বারাও 
বিদ্যালয়ের অশেষ মঙ্গল সাধিত হয়। 
পরিকল্পনার লক্ষ্য ৪ 

স্বাস্থা-শিক্ষপরিকল্পনার লক্ষ্য শিশুদের বিদ্যালয়ের জীবনকে আনন্দে, 
াস্ে, যোগ্যতায় পরিপূর্ণ ক'রে তোলা। স্বাস্থের অভ্যান ও অভিজ্ঞতার 
মাধ্যমে বিদ্তালয়ের ছাত্রদের এমন ব্যবহারিক শিক্ষা দিতে হবে যে, তারা 
পরমুখাপেক্ষী ন! হয়ে নিজ নিজ স্বাস্থা-পালনে যত্ববান হবে, যে-কোন পরিবেশের 
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সঙ্গে নিজেকে খাপ খাইয়ে নিতে পারবে; এবং বিদ্যালয় থেকে যে স্বাস্থ্যকর 
আচরণ শিক্ষা করবে, সেটাই হবে তার পরবর্তীকাঁলের পাখেয়। 
পদ্ধতি £ 

্বাস্থ্-পরিকল্পনার সাধারণ বিচার্য বিষয় হচ্ছে যে, পরিকল্পনাটি হবে যতদুর 
সম্ভব পরিবর্তনশীল ( 195101০ ) এবং স্থিতি-স্থাপক ( elastic )। পরীক্ষা- 
নিরীক্ষার ফলাফল অনুনারে পরিকল্পনাটি যাতে ক্রমাগত পরিবতিত পরিবেশের 
সে খাপ খায়, প্রয়োগের দিক থেকে কোন অনগগতির স্থষ্টি না করে, সে দিকেও 
দৃষ্টি দিতে হবে। শুধু তাই নয়, শিক্ষকের ব্যক্তি, এমন কি শিশু-ব্যক্তিত্বের 
স্বাতন্ত্য অন্দারেও পরিকল্পনার পরিবর্তনট। বাঞ্ছনীয় প্রয়ৌগ-পদ্ধতি নির্বাচনের 
বিশেষ ক্ষমতা থাকবে শিক্ষকদের হাতে। শিক্ষকদের এই স্বাধীন ক্ষমতায় 
হস্তক্ষেপ করতে পারে এমন কোন সরকারী নির্দেশ বা সুপারিশ থাকা 
উচিত নয্ন। স্বাস্থ্য-শিক্ষা-পরিকল্পনার স্থপারিশগুলি এমন হবে, যার দারা 
শিক্ষকরা! প্রেরণা পাবেন, তাদের দায়িত্ববোধ জাগ্রত হবে, এবং প্রয়োগ- 
সাফল্যে পরিকল্পনাটি সার্থক হবে। সেই সার্থক রূপায়ণের জন্য চাই 
স্বাস্থ্যকর অভ্যাঁস গঠন এবং স্থাস্থ্য-সম্পকীঁর জ্ঞানাহরণ। 

স্বাস্থা-নীতি সম্বন্ধে ছেলেদের উপযুক্ত মনোভাব যতই উত্তরোত্তর বেড়ে উঠবে, 
ততই বিদ্যালয়ের আবহাওয়া পরিবতিত হবে। এখানেই আছে শিক্ষকের দায়িত্ব ও 
কর্তব্যের সক্রিয় প্রভাব । তিনিই উপযুক্ত শিক্ষক, যিনি কেবল উপদেশ-নির্দেশ 
অথবা ব্যায়াম প্রদর্শনের মধ্যেই তীর জ্ঞানকে সীমাবদ্ধ রাখেন না; যিনি প্রত্যেকটি 
ছাত্রকে ব্যক্তিগতভাবে ভাববার অবকাশ দেন, যার প্রচেষ্টায় ছাত্ররা নিজ নিজ 
ক্ষমতা অনুযায়ী সমন্ত| সমাধানের উপায় উদ্ভাবন করতে শেখে। এই যে ব্যক্তি- 
শক্তি-প্রয়োগের ব্যবহার, এটাই স্বাভাবিক শিক্ষার শ্রেষ্ট প্থা। কিন্ত প্রয়োগ-নীতির 
মধ্যে যদি এমন কোন জটিল ভাবনা থাকে, যা পদে পদে শিশুর কর্ম-প্রেরণাকে 
আট্‌কে দেয়, নিজের ভাবনায় শিশু অস্থির হয়ে পাড়ে, তবে সেই স্বাস্থ্য-নীতি শিশুর 
সহজ স্বাভাবিক জীবনকে ব্যাহত করবে। সে নীতি চিকিৎসা-বিগ্ার অন্ততূক্তি হ'তে 
পারে, তার ছারা শিশুদের দেহ-মনের স্বাস্থযোন্টতি হবে না। শিশুরা যখন সাময়িক- 
ভাবে নিজেদের ও গৃহ-পরিবেশের ছুঃখ-হতাশার কথা ভুলে থাকতে পারে, সেই 
আনন্দময় পরিবেশে শিশুদের যে স্থাস্থ্য-শিক্ষা চলবে, তার দ্বারাই শিশু-স্বাস্থোর 
সত্যিকার উন্নতি হবে। এইজন্য কোন কারণে ঘরের কথা তুলে কোন শিশুর মনে 
দুঃখ সার কর! ঠিক নর; কোন কারণে যদি সে কথার উল্লেখ করতেই হয়, তবে 
তাকে আলাদা ক'রে আড়ালে ডেকে এনে সে কথার অবতারণা কর! যেতে পারে, 


৩৯ 


কিন্ত সকলের সামনে নয় । বুদ্ধিমান শিক্ষক অবশ্য প্রত্যেকটি শিশুর গৃহ-পরিবেশের 
সমস্ত তথ্য গোপনে সংগ্রহ ক'রে সেই শিশু-মনের শূন্যতা, সেই অভাবের অপূর্ণতাঁকে 
এমন ন্সেহ, সহানুভূতি দিয়ে ভরিয়ে তুলবেন যে, সেই নির্ভর-আশ্রয়ে শিশু যে জীবন- 
সম্ভাবনার স্বাদ পাবে, সেটাই তার দেহ-মনের স্বাস্থ্যকে পালটে দেবে । 
(কে) অভ্যাদ সংগঠন £ 

স্বাস্থ্যকর অভ্যাস গঠনের জন্য বিদ্যালয়ের দৈনন্দিন সমর-স্থচীতে স্বাস্থ্য-শিক্ষার 
সময় স্থনির্দিষ্ট হওয়া উচিত। স্বাস্থ্যকর অভ্যাস ছাড়া শিশু-স্বাস্থ্যের উন্নতি বিধান 
করা সম্ভব নয়। সময়-্থচীকে স্বাস্থ্যকর অভ্যাস গঠনের কাজে লাগানোর জন্য 
নিয্ললিখিত সুব্যবস্থা থাকার বিশেষ দরকার £_ 

নিত্য স্বাস্থ্য-পরিদর্শন_ স্থাস্থ্-পরিদর্শনের মাধ্যমে শিশুর! প্রেরণ। ও উৎসাহ 
লাভ করে। স্বাস্থ্যোন্নতির জন্য কি কি করণীয়, কেমন ক'রে অভ্যানগুলিকে আয়ত্তে 
আনা যায়, শিশুরা তা বুঝতে ও অনুসরণ করতে শেখে। স্বাস্থ্য পরিদর্শনের সময় 
বিশেষভাবে পর্যবেক্ষণ করতে হবে যে, শিশুর দৈহিক পরিচ্ছন্নত। ( হাত, সুখ, দাত, 
চুল প্রভৃতি) কেমন আছে। অথবা তাদের পোশাক-পরিচ্ছদ পরিষ্কার-পরিচ্ছন্ন 
আছে কিনা, তা-ও দেখতে হবে। প্রতিদিন পরিদর্শন অন্তে পরিচ্ছন্নতার গুণাগুণ 
সম্পর্কে বিশদভাবে ছেলেদের বুঝিয়ে দিতে হবে। 

এই প্রসঙ্দে শিক্ষক মহাশয়র। প্রত্যেকটি ছাত্রের স্বাস্থ্য-পাত্র রাখবেন। তাতে 
প্রতিদিনের পরিদর্শনের ফলাফল লিপিবদ্ধ করতে হবে । সেই সঙ্গে শিক্ষকর। লক্ষ্য 
রাখবেন, কার শরীর খারাপ হয়ে যাচ্ছে, শ্রেণীতে কে অন্স্থ হয়ে পড়েছে, কোন ছাত্র 
সংক্রামক ব্যাধিগ্রন্ত কিনা, অথব। কেউ দুর্বলতার ক্লান্তিতে অবনন্ন কিনা, তা-ও লক্ষ্য 
করতে হবে। তা না হ'লে প্রতিকার ও প্রতিষেধক ব্যবস্থা অবলম্বনে সতর্ক হওয়া 
যাবে না। 

ওজন ও উচ্চতার পরিমাঁপ-পত্র_ক্দয় ও বৃদ্ধির পরিপ্রেক্ষিতেই জান! যায় 
শিশুর স্বাস্থ্য কোন্‌ পর্যায়ে আছে। ওজন ও উচ্চতার বৃদ্ধিই হচ্ছে ক্রমবর্ধমান শিশু- 
স্বাস্থ্যের নজির-পত্র। আপাতদৃষ্টিতে যে সব রোগ ধর! পড়ে না, প্রথম অবস্থায় যে 
সব ব্যাধির কোন লক্ষণই চোখে পড়ে না, ওজন ও উচ্চতার পরিমাপে সেই ব্যাধির 
আভাস পাওয়া যাঁয়। বয়সের সঙ্গে সঙ্গে যখন কোন শিশুর ওজন ও উচ্চতা বাড়ছে 
না, তখনই বুঝতে হবে যে, সে শিশু স্বস্থ সবল নয়,_নিশ্চয় সে কোন-না-কোন 
অসুখে তুগছে। তার কারণটা ভিটামিনযুক্ত খাগ্তাভাব বা অন্ত অনেক কিছুই 
হ'তে পারে। এই ওজন নেওয়ার ব্যাপারে শিশুদের মধ্যে বিশেষ উৎনাহ দেখা 
যায়। এ ব্যবস্থার ত্রিবিধ সুফলও আছে। প্রথমতঃ শিশুরা যখন জানতে পারে থে, 


ওজন বাড়াটাই ভালো স্বাস্থ্যের লক্ষণ, তখন যাতে প্রতি মাসের শেষে তাদের ওজন 
বাড়ে, সেদিকে শিশুরা লক্ষ্য রাখতে শিখবে । তার জন্য যা যা করণীয়, সে কাজ 
কঠিন হ'লেও শিশুর! সানন্দে তা করতে প্রস্তুত হবে। দ্বিতীয়তঃ স্বাস্থ্য সম্পর্কে 
শিশুদের এই যে সচেতনতা, ত স্বাস্থ্যকর অভ্যাস গঠনে বিশেষভাবে কার্যকরী হয়ে 
উঠবে। তৃতীয়তঃ ওজন নেওয়া ও পরিমাপ করার দায়িত্ব উচ্চ শ্রেণীর যে-সব 
ছাত্ররা স্বেচ্ছায় গ্রহণ করবে; তাদের দায়িত্ববোধ জাগ্রত হবে এবং পরস্পরের মধ্যে 
একট গ্রীতিকর সহযোগিতার ভাব গড়ে উঠবে। তা ছাড়। ছাত্রদের স্বাস্থ্য-পত্র যখন 
অভিভাবকদের কাছে পাঠানো! হবে, তখন অভিভাবকর| নিজ নিজ পুত্ৰকন্তার স্বাস্থ্য 
সম্পর্কে অবহিত হবেন। অসুস্থ ছাত্রদের অভিভাবকরা! সময়মত নিজ নিজ পুত্রের 
চিকিৎস। করানোর দায়িত্ব গ্রহণ করতে পারবেন। তার ফলে অভিভাবক ও 
শিক্ষকদের মধ্যেও একটা সহযোগিতার ভাব গড়ে উঠবে । 

খাদ্য সরবরাহের ব্যবস্থাঁআমাদের দেশ গরীব। সকলের ভাগ্যে 
দু'বেল| অন্ন জোটে না। এহেন শোচনীয় অবস্থার মধ্যে থেকে যে-সব ছেলেমেয়ে 
প্রাথমিক বিদ্যালয়ে আসে, ঘরে তাদের যা আহাৰ্য জোটে, তা অনাহারেরই 
নামান্তর সীত্র। কাজেই স্বাস্থা-শিক্ষাকে কার্যকরী ক'রে তুলতে হলে, প্রথমেই 
প্রয়োজন শিশু-বিদ্যালয়ের ছাত্রদের উপযুক্ত খাদ্য সরবরাহের ব্যবস্থা। করা। 
পাশ্চাত্য দেশের অধিকাংশ প্রাথমিক বিদ্ধালয়েই খাগ্ সরবরাহের স্থব্যবস্থা আছে। 
যেখানে এই ব্যবস্থা চালু আছে, সেখানে পংক্তি ভোজনের মাধ্যমে ছেলেদের 
মধ্যে খাওয়া-দাওয়ার কতকগুলি স্থ-অভ্যাস ও নানা সামাজিক আচরণ আপনা 
হ'তেই গড়ে উঠে। 

এই অভ্যাস গঠন সম্পর্কে অনেকে প্রশ্ন তুলেছেন । তীরা বলেছেন মে শিশুদের 
অভ্যান গঠনের মহড়া কতদিন ধরে চলবে ? সেটা নির্ভর ক'রে অভ্যাসের প্রকৃতি, 
গৃহ-পরিবেশের অবস্থা ও বিগ্যালয়ের ব্যবস্থার উপর। আপাততঃ প্রাথমিক 
বিদ্যালয়ের বয়নকালকে (অর্থাৎ ৬--১১ বদর অবধি) অভ্যাস গঠনের 


জীমা-রেখ। ধরা যেতে পারে। 
(খে) স্বাস্থ্য-সন্পকীয় জ্ঞান-সঞ্চয় £ 

স্বাস্থ্য অধ্যয়নের জন্য নিত্য কতটুকু সময়ের প্রয়োজন, শে সম্পর্কে 
অনেকেই প্রশ্ন করেছেন। কেবল জ্ঞান পরিবেশনের জন্য সে ব্যবস্থার প্রয়োজন 


হ'লে, কোন্‌ শ্রেণী থেকে স্বাস্থ্য-বিজ্ঞান অধ্যয়নের ব্যবস্থা করা উচিত? যে স্বাস্থ্য 
শিক্ষা একান্তভাবেই ব্যবহারিক বা আচরণনাপেক্ষ বিষয়, সেই জ্ঞান আসবে. 
কাজের মাধ্যমে, কেতাব থেকে নয়। জ্ঞান আহরণের অন্ত স্বাস্থা-বিজ্ঞান পাঠের 
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প্রয়োজন, ত! প্রাথমিকোত্তর বিদ্যালয় থেকে শুরু হওয়া উচিত। শ্রেণী-পঠনে 
ছেলের। যেখানে নীরব শ্রোতা মাত্র, যেখানে স্বাস্থ্য-নীতি প্রয়োগের কোন ব্যবস্থাই 
নেই, সেখানে পরিবেশিত স্থাস্থ্য-বিজ্ঞান তত্ব মাত্র, ত! কার্যকরী আহত জ্ঞান 
নয়। কোন শিশু-বিশেষজ্ঞ অথবা শারীরিক শিক্ষক যদি নিয়লিখিত বিশেষ 
বিষয়-বস্তর মাধ্যমে (যথা শারীরিক অনুশীলন, গৃহকর্ম, জীব-বিদ্যা প্রভৃতি ) এই 
জ্ঞান পরিবেশন করিতে পারেন, তা হ’লে স্বাস্থা-বিজ্ঞান অধ্যয়নের উদ্দেশ্য সফল . 
হ'তে পারে। কোথায় কোন্‌ বিষয়ের অবতারণা করতে হবে, সে নির্বাচনের 
ব্যবস্থা হবে প্রসঙ্দতঃ এবং বিদ্যালয়ের পরিবেশ অনুনারে । 

স্বাস্থ্য-সন্বন্ধীর ব্যবহারিক ও বাস্তব কার্ধাবলী- স্বাস্থ্য অধ্যয়নের সমস্ত 
জ্ঞানই ব্যবহারিক। কাজেই স্বাস্থ্া-নীতি-সন্বন্ধীয় যাবতীয় জ্ঞান, স্বাস্থা-প্রকল্পের 
( Health Project ) মাধ্যমে পরিবেশন করাই শ্রেয়ঃ॥ নিয়লিখিত কারধাবলীকে 
__যথা অনুশীলন, গৃহকর্ম, প্রাথমিক চিকিৎসা, শিশু-চিকিৎসালয় পরিদর্শন, সেবা- 
শুশ্বধ| এবং জলমগ্ন ব্যক্তির উদ্ধার প্রভৃতিকে_ স্বাস্থ্য-প্রকল্পের অন্ততূক্তি কর। 
চলে। এই সব ব্যবহারিক কাজের মধ্যে শিশুর! ব্যক্তিগতভাবে স্বাস্থ্য সম্বন্ধে 
সচেতন হবে, আকস্মিক দুর্ঘটনার প্রাথমিক চিকিৎসা! করতে শিখবে, তাঁরা সেবা- 
পরাণ হয়ে উঠবে এবং শেখাস্বাস্থয-তব্বগুলি প্রয়োগ সাফল্যে শিশুদের কাছে 
ব্যবহারিক সত্যরূপে প্রতিভাত হবে। সেটাই হবে সত্যিকার স্বাস্থা-শিক্ষার 
ব্যবহারিক অনুশীলন । 

প্রাথমিক বিদ্যালয়ের শেষ বসর- প্রাথমিক বিদ্যালয়ের শেষ বর্ষে 
শিশুদের অজিত জ্ঞানের হিসাব-নিকাশ করতে হবে। বিগত কয়েক বৎসরে 
শিশুর! কি কি স্বাস্থাকর অভ্যাস গঠন করেছে, কোন্‌ বিষয়ে কতটুকু সাফল্য 
অর্জন করেছে, কি জ্ঞান সঞ্চয় করেছে, তার পরিমাপ করতে হবে। বিদ্যালয় 
ছেড়ে যাওয়ার আগে ছেলেদের নিম্নলিখিত বিষয় সম্পর্কে ওয়াকিবহাল হ'তে 
হবে 8 

(ক) কেমন ক'রে নিজেকে সুস্থ ও অন্গ-প্রত্যঙ্গকে পরিক্ষার পরিচ্ছন্ন রাখ! 
যার (বিশেষ ক'রে নাক, কান, চোখ, ত্বক্‌, দাঁত প্রভৃতি )। 

(খ) কেমন ক'রে আকস্মিক দুর্ঘটনার সময় প্রাথমিক চিকিৎসা করতে হবে 
(অস্থথের সময়, দুর্ঘটনার সময়, কেটে গেলে, পুড়ে গেলে এবং কেউ ডুবে গেলে 
ইত্যাদি )। 

(গ) মেয়েদের জানতে হবে সেবা-শুশ্রধার কাজ, শিশুদের যত্ব নেওয়া, খান্ত 
প্রস্তুত কর৷ প্রভৃতি । 
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(ঘ) জানতে হবে কোথায় স্থানীয় হাঁনপাতীল, শিশু-মঙ্গল সমিতি, চিকিংসাগার 
অবস্থিত । এ 

(ঙ) জানতে হবে সংক্রামক ব্যাধি নিয়ন্ত্রণ ও প্রতিরোধের উপায়গুলি কি 
এবং প্রতিষেধক উপায় অবলস্বনেরই বা প্রয়োজন কেন। 

(চ) বিগত কয়েক শতাব্দীতে অথবা হাল আমলে চিকিৎসা-শান্ত্রের যে 
আবিষ্কার মানুষের অশেষ কল্যাণ সাধন করেছে, সে বিষয়েও অবগত হ'তে হবে। 

ছে) এ ছাড়া খবর রাখতে হবে জাতীয় স্বাস্থ্া-বীমা এবং হাসপাতালের 
সঞ্চয়-সংস্থ। ( Hospital Savings Association ) বম্পর্কে | 

বিদ্যালয়ের অন্যান্য বিষয়ের সঙ্গে স্বাস্থ্য-শিক্ষার সল্পর্ব_বিদ্যালয়ের 
অন্যান্য বিষয়ের সঙ্গে স্বাস্থ্য-শিক্ষার সংযোগ আছে। কতকগুলি বিশেষ বিষয়, 
যেমন শরীর-চর্চা, গৃহকার্য, ইতিহাস, ভুগোল, জীব-বিষ্ভা প্রভৃতির সঙ্গে 
স্বাস্থ্য-নীতির প্রয়োগট। খুবই নিবিড়। খেলার মাঠে, ব্যায়ামীগারে, অথবা 
নৃত্যাভ্যান ও সাতার কাটার সময় নিয়মিত যে অঙ্গ-সঞ্চালনের প্রয়োজন হয়, 
সরাসরিভাবে তাঁর ছারা শিশুদের স্থাস্থ্ো্নতি ঘটে। 

সাধারণতঃ দেখা যায় যে, এগারো! ও বারো! বছরের মেয়ের স্বাস্থ্-নীতি সম্পর্কে 
কিছুট! উদীনীন। অথচ তার| যখন গৃহস্থালীর কাজে লিপ্ত হয়, তখন পরিফার- 
পরিচ্ছন্নতার দিকে তাদের সজাগ দৃষ্টি -থাকে। তখন স্বাস্থাকর অভ্যাসগুলি, 
যেমন রান্নাবান্নার সময় ভালে! ক'রে হাত ধোয়া, পরিফ্ষার-পরিচ্ছর্ন উপায়ে খাদ্ভ 
প্রস্তুত করা, কাঁপড় কাঁচ! প্রভৃতি কাজের মাধ্যমে নত্যিকার স্বাস্থ্যকর অভ্যাস 
জাগিয়ে তোলা যায়। 

অনুরূপভাবে ইতিহান-ভূগোল শেখানোর সময় মানবীয় স্বাস্ত্যোরতির কথ। 
অবতারণা করা যেতে পারে। কেমন ক'রে বিভিন্ন সম্প্রদায়ের মধ্যে স্বাস্থ্যচেতনার 
আবির্ভাব হ’ল, অথবা কি উপায়ে দেশের ্বাস্থ্যোন্নতি ঘটেছে, এই এতিহাসিক. 
দৃষ্টিভ্গীর পরিপ্রেক্ষিতে নানাধরনের স্বাস্থ্য-প্রকল্প গ্রহণ কর] যেতে পারে । বিদ্যালয়- 
সংলগ্ন গ্রামের স্বাস্থ্য নিরপণের দ্বারা শিশুরা গ্রামের জনব্বাস্থ্য কেমন, অন্ুখ- 
বিশ্বখের প্রাদুর্ভাব কোথায়, কি কি কারণে কতবার গ্রামের লোকেরা সংক্রামক 
ব্যাধির দারা আক্রান্ত হয়েছে, স্বাস্থা-প্রকল্পের মাধ্যমে তা সংগ্রহ কর! যায়। ফলে 
্বাস্থা-নীতির নানা ব্যবহারিক প্রয়োগ থেকে শিশুর! স্বাস্থা-বিদ্যাকে নৃতনভাবে 
আয়ত্ত করতে শেখে । 

অন্দ্দিকে স্বাস্থ্যের ভালো-মন্দের সঙ্গেও অনেক ভৌগোলিক কারণ জড়িয়ে . 
আছে। মাহ্ষের বৃদ্ধি, জীবনী-শক্তি প্রভৃতি নির্ভর করে ভৌগোলিক 
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আবহাওয়ার উপর। তার প্রভাব ব্যক্তি তথা সমাজের উপর । ভৌগোলিক 
বিবরণ থেকে জানা যায় যে, পৃথিবীর অন্যান্য দেশের তুলনায় সুইজারল্যাণ্ড 
কালিফোনিয়া, মিশর, নিউজিল্যাণ্ড প্রভৃতি দেশের স্বাস্থ্য অনেক ভালো। আবার 
অনেক স্থানের স্বাস্থ্য শোচনীয় এবং বিশ্রী খারাপ। কাজেই ভৌগোলিক প্রকল্প 
গ্রহণ ক'রে আমর! জানতে পারি যে, তার পিছনে আবহাওয়া তত্বের প্রভাবে 
কতখানি অথবা কি কি ভৌগোলিক কারণ আছে। 

এ থেকে এই সিদ্ধান্তে আনা যায় যে, বিদ্যালয়ের পাঠ্যক্রমে স্বাস্থ্য-শিক্ষার 
একটা বিশিষ্ট স্থান আছে। এই কারণে স্বাস্থ্য-বিদ্যাকে বাদ দিয়ে অথবা অন্যান্য 
বিষয় থেকে তাকে পৃথক ক'রে আর ঘ! শিশুদের শেখানো যাক না কেন, সে শিক্ষা 
কখনই জীবন-প্রস্তুতির শিক্ষা হবে না। 


স্বাস্থ্য-চর্চা, পর্যবেক্ষণ ও পরিদর্শন 


গত বিশ বছরের মধ্যে পাশ্চাত্য দেশে স্বাস্থ্-সেবীর কাজ বিশেষ প্রসার 
লাভ করেছে। এ সম্পর্কে চিকিৎসকদের অভিমত এই যে, স্থপরিকল্পিত পরিকল্পনা 
গৃহীত হ’লে স্বাস্থ্য-সেবার কাজ আরও সুষ্ঠুভাবে হাতে পারে । যদিও বিদ্যালয়ের 
্বাস্থ্-সেবার পরিধি সীমাবদ্ধ এবং স্বাধীনভাবে কাজ করার পক্ষেও অনেক অস্থবিধ! 
আছে, তথাপি শিক্ষক, অভিভাবক এবং বিদ্যালয়ের ভারপ্রাপ্ত চিকিৎসকরা! সচেতন 
হালে, তীর! প্রত্যেকে নিজ নিজ দায়িত্ব পালন করলে,অনেক অস্থুবিধার 
সুরাহ! হ'তে পারে। এ. এল. হুয়াইট্‌ুনি বিদ্যালয়ের স্বাস্থ্য-সেবার লক্ষ্য কি, 
প্রত্যেকের করণীয় কি, নে সম্পর্কে বিশদ মন্তব্য করেছেন। বলেছে বে, দুঃখ 
লাঘব করার ইচ্ছ| জন-কল্যাঁণ আদর্শের দ্বারা অন্থপ্রাণিত হ'লে, এই পরিকল্পনার 
এক নৃতন দর্শন রচিত হ'তে পারে। যারা ব্যাধির কবলে পতিত হয়েছে, কোন 
রকমে তাদের ভালো ক'রে তোলা, অথচ অচল জীবনকে জোড়াতালি দিয়ে সচল 
করাটাই বিদ্যালয়ের স্বাস্থ্য-সেবাঁবিভাগের কৃতিত্ব নয়; বিগ্যালয়ের ক্রমবর্ধমান 
প্রত্যেকটি শিশুকে স্বাস্থ্যকর জীবনের পথ দেখানো, তাদের ঠিকমত পরিচালিত 
করাই বিদ্যালয়ের অন্যতম কর্তব্য। কি ভাবে স্বাস্থ্ব-তত্ব ও স্বাস্থা-শিক্ষার মধ্যে 
সমত রক্ষিত হ'তে পারে, সে সম্পর্কে তিনি একটি সুন্দর উদাহরণ দিয়েছেন 
বলেছেন যে, মনে করা যাক একটি ছেলে দাতের অসুখে ভুগছে । তাকে দন্ত 
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চিকিৎসকের কাছে নিয়ে যাওয়া হ'ল। ডাক্তার পরীক্ষা করে তাঁকে উষধ 
দিলেন, এবং কোন্‌ কোন্‌ বিষয়ে সতর্ক হ'তে হবে, তা জানিয়ে দিলেন। সে তখন 
নিশ্চয় ডাক্তারের নির্দেশমত চলতে চেষ্টা করবে, তার ফলে নে স্বাস্থ্ব-রক্ষার: 
কতকগুলি নীতি সম্পর্কে ওয়াকিবহাল হবে; এবং বুঝতে পারবে কেন দাতের 
অহ্থথ করে, সঙ্গে সঙ্গে তার প্রতিকারের জন্যও নে সচেষ্ট হবে; এটাই হবে তার 
প্রকৃত স্বাস্থ্য-শিক্ষা। 

শিশু-স্বাস্থ্য ও তার উন্নতি সম্পর্কে “হুয়াইট্‌ হাউস সম্মেলনে নিয্নলিখিত সিদ্ধান্ত 
গৃহীত হয়। প্রস্তাবে বলা হয়েছে যে, (১) স্বাস্থ্যকর জীবন-যাপনের অবশ্য 
করণীয় বিষয় সম্পর্কে শিশুদের শিক্ষা দিতে হবে। (২) কোন একটি শিশুর 
সংক্রামক ব্যাধি যাতে অন্য শিশুদের মধ্যে ছড়িয়ে ন! পড়ে, তার ব্যবস্থা অবলম্বন 
করতে হবে। (৩) প্রত্যেকটি শিশুর চাহিদা, সামর্থ্য ও যোগ্যতা সম্পর্কে জ্ঞাতব্য 
তথ্য সংগ্রহ করতে হবে, যাতে তাদের ব্যক্তিগত প্রয়োজনের দিকে দৃষ্টি রেখে 
স্বাস্থ্য-পরিকল্পনা রচিত হতে পারে । (3) ছাত্ররা কোন ব্যাধিগ্রন্ত হ'লে, তাদের' 
অভিভাবক এবং পিতামাতাকে খবর দিতে হবে, যাতে গৃহে তাদের ঠিকমত চিকিৎসা: 
হ'তে পারে। 

স্বাস্থা-চর্টা এবং পর্যবেক্ষণের যে পরিকল্পনা রচিত হবে, তাঁর লক্ষ্য থাকবে 
নিয়লিখিত বিষয়গুলির দিকে । যথা-(১) ছেলেদের স্বাস্থা পরীক্ষা; (২) দৈহিক 
দোষ-ক্রটি সংশোধনের উপায় অবলম্বন; (৩) সংক্রামক ব্যাধি প্রতিষেধক 
ব্যবস্থার প্রবর্তন__(ক) তার মধ্যে থাকবে প্রাথমিক চিকিৎসা) (খ) দন্তব্যাধির 
চিকিৎসা; (৪) ভাবী শিক্ষক এবং স্থায়ী শিক্ষকদের স্বাস্থ্য-পরীক্ষার ব্যবস্থা 
ছেলেদের স্বাস্থ্য-পরীক্ষা ঃ 

্বাস্থা-শিক্ষার ক্ষেত্রে স্বাস্থা-পরীক্ষার স্থান সর্বাগ্রে। ছাত্ররা যখন বিদ্যালয়ে 
ভত্তি হবে এবং যখন ভার বিদ্যালয় ত্যাগ ক'রে যাবে, সেই সময় অতি অবশ্যই 
ছাত্রদের স্বস্থা-পরীক্ষা গৃহীত হওয়া উচিত। এই পরীক্ষা হবে সামগ্রিকভাবে এবং 
বিজ্ঞানসম্মত উপাঁয়ে। নে ডাক্তারী পরীক্ষার অন্তর্ভুক্ত হবে দেহ, দাত, চোখ, নাক, 
কান, শরীর-তাকিক এবং শারীরিক-পরীক্ষা প্রভৃতি। বন্তব হ'লে প্রতি মানে 
অথব। বংসরান্তে প্রত্যেকটি ছেলেমেয়ের ওজন, উচ্চতা ও দেহের পরিমাপ গ্রহণ 
করতে হবে। পরীক্ষান্তে স্বাস্থ্-পত্রে প্রত্যেকটি ছাত্রের পরীক্ষার ফলাফল লিপিবদ্ধ, 
ক'রে রাখতে হবে। 

পরীক্ষ। ও পরিদর্শনের জড়িত ফলাফলের যে নজির-পত্র প্রস্তুত হবে, তা; 
অভিভাবকদের অবগতির জন্য প্রত্যেকটি ছাত্রের বাড়ীতে পাঠানো উচিত। শ্রেণী 
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শিক্ষকের উপর স্বাস্থ্-পত্র পূরণের ভার দিলে, কাজটা! সুচারুরূপে হ'তে পারে। 
তিনি সচেষ্ট হ'লেই, ছাত্রদের নাঁড়ী-নক্ষত্রের খবর সংগ্রহ করতে পারেন। অনেক 
পাশ্চাত্য বিদ্যালয়ের সেবিকারাই এই কাজ ক'রে থাকেন। তাদের নে পরীক্ষার 
ব্যবস্থাটা দৈনন্দিন নয়, অধিকাংশ ক্ষেত্রেই মানিক অথবা। সামরিক। কাজেই সে 
পরিদর্শন ও পরীক্ষার উপর সম্পূর্ণ নির্ভর করা যায় ন|। শ্রেণী-শিক্ষক বারা, তারা 
শ্রেণীর প্রত্যেকটি ছাত্রের চাহিদ, সামর্থ্য, যোগ্যতার কথা, এমন কি ব্যক্তি-স্বাতন্ট্রের 
বিষয় ভালোভাবে জানেন ব'লেই তাদের দ্বার! শিশুস্বাস্থ্য পর্যবেক্ষণ ও পরীক্ষার 
কাজ ভালোভাবে চলতে পারে। 
ত্রুটি-সংশোধনের ব্যবস্থা £ 

প্রাঃ নিয় শ্রেণীর ছাত্রদের মধ্যে আন্দিক ক্রটি, সংক্রামক ব্যাধি পরিরৃষ্ট হয়। 
ছাত্রদের স্বাস্থা-পত্র ঠিকমত রাখার ব্যবস্থা থাকলে সহজেই নে রোগ ধর! পড়ার 
সম্ভাবনা আছে। রোগ ধর। পড়লেই অভিভাবকদের তা৷ অবিলম্বে জানাতে হবে। 
যেখানে বিদ্যালয়ের ভারপ্রাপ্ত ডাক্তার বা ধাত্রী আছেন, সেখানে শিশু-্যাধি 
নিরাময়ের স্থব্যবস্থা হ'তে পারে। সপ্তাহান্তে ডাক্তার বা ধাত্রীরা প্রত্যেকটি শিশুর 
গৃহ পরিদর্শন করবেন, স্বাস্থ্য পরীক্ষার সময় কোন দোষ-ত্রটি ধরা পড়লেই, তার। সে 
সম্পর্কে অভিভাবকদের দৃষ্টি আকর্ষণ করবেন। যেখানে ছেলের অভিভাবকর! দরিদ্র, 
যাদের চিকিৎসা করার অর্থ-সঙ্গতি নেই, সেক্ষেত্রে সম্ভব হ'লে বিদ্যালয়ের 
কর্তৃপক্ষকে নে দার্নিত্ব গ্রহণ করতে হবে। যে বিদ্যালয়ে কৌন ধাত্রী বা 
ডাক্তার নেই, সেখানে শিক্ষকদের ছাত্রদের গৃহ পরিদর্শনের দায়িত্ব গ্রহণ 
করতে হুবে। এমন অনেক আঙ্গিক ক্রটি আছে, যেগুলি সংশোধনাত্মক 
ব্যায়ামের দ্বারা সংশোধিত হ'তে পারে, নেক্ষেত্রে স্বাস্থ্য-পরিকল্পনায় 

ংশোধনাত্মক ব্যায়ামের বাবস্থা করতে হবে। ছাত্রদের স্বাস্থ্য-পত্র ঠিকমত 

রক্ষিত হ’লে, প্রত্যেকটি ছাত্রের প্রয়োজন ও চাহিদার দিকে দৃষ্টি রেখে 
পরবর্তী স্থাস্থ্য-পরিকল্পনা রচিত হ'তে পারে। সব সময় এই সম্পর্কে 
সতর্ক থাকতে হবে যে, কিছুতেই যেন ছাত্রদের মধ্যে কোন ছোঁয়াচে 
রোগ সংক্রামিত হতে না পারে। বেখানে বিদ্যালয়ের নিজস্ব ডাক্তার নেই, 
সেখানে গৃহ-চিকিৎসকের লিখিত মন্তব্যের উপর নির্ভর করতে হবে । 
প্রতিষেধক ব্যবস্থা 8 

শিশু-ব্যাধি প্রতিরোধের প্রথম উপায় পৃথকীকরণ, দ্বিতীয় পন্থা হচ্ছে কৃত্রিম 
প্রতিষেধক ব্যবস্থা অবলম্বন। শ্রেণীতে ছাত্রদের স্বাস্থ্য পরীক্ষা করতে গিয়ে 
হঠাৎ দেখা গেল যে, একটি ছাত্রের চোখ উঠেছে, তখন ছাত্রটিকে বাড়ী পাঠিয়ে 
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দেওয়ার ব্যবস্থা করতে হবে। যতদিন পর্যন্ত নে সেরে না উঠে, ততদিন তাকে 


বিদ্যালয়ে আনতে দেওয়া ঠিক নর । আবার যখন বিদ্যালয়ের সন্নিকটে কোন 
সংক্রামক ব্যাঁধি__বথা বৰন্ত, কলেরা প্রভৃতি__আত্ম প্রকাশ করে, তখন অবিলম্বে 
প্রত্যেকটি ছাত্রকেই টিকা দেওয়ার ব্যবস্থা করতে হবে। কোন ছাত্র দীর্ঘদিন দাত, 
চোখ, অথবা কানের ব্যাধিতে ভোগার পর যেদিন প্রথমে বিদ্যালয়ে আসবে, তখন 
বিদ্যালয়ের ডাক্তার তার স্বাস্া-পরীক্ষার পর যদি তাঁকে সম্পূর্ণ সুস্থ ব'লে নজির- 


“পত্র না দেন, তবে তাকে বিদ্যালয়ে রাখা ঠিক হবে না। যেখানে বিদ্যালয়ের কোন 


ডাক্তার নেই, নেখানে নেই ছাত্রের গৃহ-চিকিৎসক যদি ছাত্রটি সম্পূর্ণ সুস্থ এই মর্মে 
নজির-পত্র দেন, তবেই তাঁকে পুনরায় বিদ্যালয়ে নেওয়া! যেতে পারে, তার আগে নয়। 
প্রতিষেধক ব্যবস্থা অবলম্বন ও তার প্রয়োগ সম্বন্ধেও সম্যক্‌ জ্ঞান থাকা প্রয়োজন। 
সরকারী স্বাস্্া-উপদেষ্টা সমিতির প্রণীত চার্ট_যাতে সংক্রামক ব্যাধির লক্ষণ কি, 
তার স্থারিত্কাল কত দিনের, কত দিনের মধ্যে বা পরে নেই ব্যাধির প্রকোপ বৃদ্ধি 
হ'তে পারে, কোন্‌ অন্থথে কি ভাবে কত দিন সাবধানে থাকা উচিত, কোন্‌ ব্যাধিতে 
কি নতর্কতা অবলগ্বিত হ'তে পারে, সংক্রামক ব্যাধির প্রকৃতি ও লক্ষণ সম্পর্কে 
বিস্তারিত নির্দেশ থাকবে,_সংগ্রহ করতে হবে। বসন্ত, ডিফখিরিয়া, টাইফয়েড 
প্রভৃতি রোগের কৃত্রিম প্রতিষেধক ব্যবস্থা_-যেমন টিক নেওয়া ইত্যাদি 
অবলম্বনের দ্বারা নহজেই প্রতিরোধ করা যায়। রোগ সারানোর চেয়ে প্রতিষেধক 


ব্যবস্থা অনেক গুণে শ্রেয়ঃ। 
প্রাথমিক চিকিৎসার ব্যবস্থা ৪ 

প্রাথমিক বিদ্যালয়ে প্রায় আকস্মিক দুর্ঘটনা! ঘটতে দেখা যায়। খেলতে গিয়ে 
কখনো আঘাত লাগে, পড়ে গিয়ে হাত-পা কেটে যায়, কখনো বা গরমের সময় 
ছেলেদের সর্দি-গমি হ'তে দেখা যায়। ে-সব ক্ষেত্রে প্রাথমিক চিকিৎসার একান্ত 
গ্রয়োজন। যে-সব বিদ্যালয়ে ডাক্তার বা ধাত্রীর কোন ব্যবস্থা নেই, সেখানে 
শারীরিক শিক্ষার ভারপ্রাপ্ত শিক্ষককে এই দায়িত্ব গ্রহণ করতে হবে। তা ছাড়া 
প্রাথমিক চিকিংনা সম্পর্কে ছেলেদের শিক্ষা দেওয়ার ব্যবস্থা করতে হবে। প্রাথমিক 


চিকিৎসা অইনীলনের মাধামে ছেলেরা স্বাস্থ্য ্পর্কে ব্যবহারিক জান লাভ করবে! 
স্থায়ী জ্ঞান লাভ করবে। তা ছাড়া 


শরীরবৃত্ত, জীব-তন্ব সম্বন্ধে তারা কার্যকরী 
প্রত্যেকটি শিশুর মনে জাগবে সেবা-শুশ্রমার নূতন প্রেরণা, অপরের দুঃখ-কষ্টে 
সমবেদনা! দেখাতে শিখবে; সহযোগিতার মাধ্যমে পরস্পরের মধ্যে গড়ে উঠবে একটা 
নিবিড় আম্বীয়তার মনোভাব । তখন ছাত্র-শিক্ষক একযোগে স্বাস্থ্য-পরিকল্পনা 
নিয়ে অনেক কাজ করতে সক্ষম হবেন। 
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প্রাথমিক বিগ্ভালয়ের শিশুদের মধ্যে প্রায় দন্ত-রোগের প্রাদুর্ভাব দেখ| যায়। 
পায়োরিয়া, দন্ত-ক্ষর়, পোকা লাগ! প্রভৃতি কত না দাতের অস্থখে বিদ্যালয়ের ছোট 
ছোট ছেলেমেয়ে কষ্ট পায়। ভিটামিন ক, খ, গ-এর অভাবে সাধারণতঃ 
ছেলেদের দাত ক্ষয় পেতে আরন্ত করে। এই কারণে মাঝে মাঝে দন্ত-চিকিৎসকের 
দ্বারা বিদ্যালয়ের প্রত্যেকটি ছাত্রের দাত পরীক্ষা করানে| বিশেষ প্রয়োজন। কি 
কি কারণে দাত খারাপ হয়েছে, তা জান! গেলে, সহজেই প্রতিষেধমূলক ব্যবস্থা 
অবলম্বিত হ'তে পারে। শিশুদের এই দন্ত-ক্ষর ব্যাধি নিবারণের জন্য আমেরিকার 
সাধারণ স্বাস্থ্য-বিভাগ বিশেষ সচেষ্ট হয়েছেন। যেখানে বিদ্যালয়ের নিজস্ব কোন 
ডাক্তার নেই, সেখানে দন্ত-চিকিৎনকের সাহায্য নেওয়| উচিত। দাতের অস্থখ 
থেকে শিশুর! উত্তর জীবনে অনেক আন্ুষর্দিক ব্যাধিতে কষ্ট পেতে পারে। কাজেই 
প্রত্যেক শিশু-বিদ্ভালর়ে দন্ত-রোগ নিবারণের সর্বপ্রকার ব্যবস্থা অবলদ্দিত হওয়া 
উচিত। 
শিক্ষকদের স্বাস্থ্য-পরীক্ষ ঃ 

বৎসরান্তে প্রত্যেক শিক্ষকেরই স্বাস্থ্য পরীক্ষা গৃহীত হওয়! উচিত। শিক্ষকের 
ভালো স্বাস্থ্য সরানরিভাবে শিশুদের দেহ-মনে প্রভাব বিস্তার করে। শিক্ষকদের ' 
সমস্ত কিছুই অনুকরণ করতে চায় শিশুরা । যে শিশুদের কাছে শিক্ষকের! 
অনুকরণযোগ্য জীবন্ত আদর্শ, নেই শিক্ষকদের দৈহিক স্বাস্থ্য, মানসিক বল ও মনে 
এমন প্রাণবন্ত ভাঁবাবেগ থাক! দরকার যা থেকে শিশুরা! দৈহিক, মানসিক ও 
ভাবাবেগের প্রেরণায় উদ্বুদ্ধ হবে। নিত্য অন্থখে যিনি ভুগছেন, তিনি কখনই 
স্বাস্থ্য-শিক্ষার শ্রেণীতে শিশুদের অনুপ্রাণিত করতে পারবেন না। কিন্ত যে 
শিক্ষক দেহ-মনের দিক থেকে সুস্থ, সবল এবং আদর্শ, তাঁর নির্দেশ শিশুদের মনে 
যে অনুপ্রেরণা জাগাবে, সেই স্বাস্থা-চেতনা শিশুদের দেহ-মনকে নৃতন ছাঁচে 
ঢালাই করবে। শিক্ষকরা যদি প্রাণবন্ত হন, তবে কিশোর প্রাণোঘসরে তার 
সাড়া জাগবেই। এই কারণে শিক্ষক-শিক্ষণ-বিগ্ালয়ে ধারা কাজ করবেন, স্বাস্থ্য- 
পরীক্ষান্তে তাদের শিক্ষকতার কাজে বাহাল করাই বাঞ্ছনীয় । 
স্বাস্থ্য সম্পর্কায় নির্দেশ ও তার গণ্ডি ৪ 

স্বাস্থ্য সম্পর্কীয় নির্দেশ-নীতি বিদ্যালয়ের স্বাস্থ্য-পরিকল্পনীর অপরিহার্য অন্দ । 
স্বাস্থয-নির্দেশ-নীতির গণ্ডি ব্যাপকতর। নিম্নলিখিত বিষয়গুলিকে তার অন্তু ক্ত 
‘করা চলে; ঘথা_ স্বাস্থ্যবিদ্তা। সম্পর্কায় নির্দেশ, উত্তীপ-রক্ষণ, আলো বাতাসের 
ব্যবস্থা, স্বাস্থ্য-রক্ষার ব্যবস্থা, গৃহকর্মের শিক্ষী এবং নিরাপত্তার ব্যবস্থা। 
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স্বাস্থা-নির্দেশের প্রধান লক্ষ্য থাকবে, বিদ্যালয়ের স্বাস্থ্য-পরিকল্পনা কতখানি 
কার্যকরী হ'ল সেদিকে। প্রয়োগের দোষে কোঁন নীতিই বেন ছাত্রদের পক্ষে 
ক্ষতিকর না! হয়, তা-ও নিয়ন্ত্রিত হবে স্বাস্থা-নির্দেশের দ্বার!। বিদ্ঠালয়ের প্রত্যেকটি 
স্বাস্থ্য-পরিকল্পন| যাতে স্বাস্থা-রক্ষার মূল ভিত্তির উপর সুপ্রতিষ্ঠিত হয়, সেদিকেও 
লক্ষ্য রাখ! কর্তব্য। আর একটা কথা, স্বাস্থা-নীতির মধ্যে কিছুটা স্বাধীনতা থাকাও 
দরকার। অতি-নির্দেশ যখন পদে পদে শিশুদের ভাবনাকে আটকে দের, রুটিনের 
ছকে যখন শিশুরা ক্রমাগত স্বাধীনতা হারাতে থাকে, তখন সেই প্রতিষ্ঠানের মাধ্যমে 
আর ঘা হোক ন! কেন, শিশু-জীবনের উপযোগী কোন স্বাস্থ-শিক্ষাই হ'তে 
পারে না। 

শিশুর] বিদ্যালয়ে এবং নিজ নিজ গৃহে যে যে কাজ করবে, লেখাপড়া ও অন্ান্ত 
কাজের জন্য যেসব সরঞ্জাম ব্যবহার করবে, সেগুলিও যেন পরিষ্কার-পরিচ্ছন্ন হয়, 
সেদ্দিকেও লক্ষ্য রাখতে হবে। ছেলেরা যে চক, পেন্সিল, রবাঁর এবং কাগজ ব্যবহার 
করে, নেগুলিও স্বাস্থা-বিজ্ঞান-সম্মতভাবে পরিশুদ্ধ এবং পরিচ্ছন্ন হওয়া উচিত। এমন 
কি যেলব মুক্রিত পুস্তক, কাগজ-পত্র শিশুদের পড়তে দেওয়া হয়, সেগুলি নির্বাচনের 
সময়ও দেখতে হবে বে, কি ধরনের কাগজে ছাপা হয়েছে, ছাপার হরফগুলি কত বড়, 
প্রতি ছাপা লাইনের দৈর্ঘ্য কত ইত্যাদি। বিগ্যালয়ের যে ব্র্যাকবোর্ড ব্যবহৃত হয়, 
সেগুলিও ভালো কাঠের দ্বারা এমনভাবে তৈরি হওয়া উচিত যে, সব সময় ঘেন তা 
ব্যবহারযোগ্য থাকে । বোর্ডের অস্পষ্ট লেখা পড়তে পড়তে ছেলেদের চোখ খারাপ 
হওয়ার সম্ভাবনা আছে। 

এ ছাড়া ছেলের! যে ডেস্ক, বেঞ্চ ও চেয়ারে বনে, সেগুলিও যেন শিশুদের উচ্চতা 
অনুসারে বনার দিক থেকে কোন অস্থবিধার সৃষ্টি না করে, সেদিকেও দৃষ্টি দিতে 
হবে। যেন-তেন ভাবে যেখানে-সেখানে ছেলেদের বসালে পরিণামে অনিষ্টকর 
আদ্দিক বিরুতি ঘটতে পারে। 

বিদ্যালয়ের দীর্ঘ অবকাঁশের সময় ছেলেদের উপর লেখাপড়ার এমন এক বোবা 
চাপিয়ে দেওয়া হয় যে, নেই কাজের মধ্যে ছেলেরা প্রায় হাবুডুবু খেতে থাকে । যে 
অবকাশ বিশ্রামের জন্য, সেই ছুটির দিনে এত কাজের চাপ কেন? এর ফলে ছেলেরা 
স্বাধীনভাবে খেলা-ধুলা করার সময়, গ্রাম্য উৎসবে, আমোদ-প্রমোদে অংশ গ্রহণের 
কোন সুযোগই পায় না। তাতে শিশুর দৈহিক ও মানসিক ক্ষতি হ'তে পারে। 
ছুটির দিনে যদি ছেলেদের দিয়ে কাঁজই করাতে হয়, তবে বহিভ্রমিণ, শিশুস্বাস্থা- 
কেন্দ্র পরিদর্শন, গ্রামের এতিহাসিক ও ভৌগোলিক তথ্যানুনন্ধান প্রভৃতি কাজ 
করানোই উচিত। তাতে শিশুদের যে অভিজ্ঞতা, জ্ঞান ও বিচিত্র ধারণা জন্মাবে, 
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সেগুলির দ্বারাই শিশুদের ব্যক্তিগত স্বাস্থ্-চেতনা শুধু জাগ্রত হবে না, সামাজিক 
স্বাস্থা-বোঁধও গড়ে উঠবে । 
আলো-উন্তাপ এবং বায়ু-সঞ্চালন ব্যবস্থা £ 

আবহাওয়। ভেদে ছেলেদের উদ্যম ও কর্মম্পৃহা বাড়ে কমে। অতিরিক্ত গরমের 
দিনে ছেলের! যে অস্বস্তিকর অবস্থার মধ্যে কাজ করে, তার চেয়ে ঢের বেশী কাজ 
তারা শীতকালে করতে পারে। যে গৃহে ছেলেরা লেখা-পড়া করে, নেখাঁনে খতুতে 
তাপ-নিয়ন্ত্রণের ব্যবস্থা থাকলে, অথবা ঘরটি পর্যাপ্ত আলো-বাতাসযুক্ত হ'লে__এবং 
সর্বোপরি সেখানে বাকুনঞ্চালনের উপযুক্ত ব্যবস্থা থাকলে, বে স্বাস্থ্যকর গ্রীতিপ্রদ 
আবহাওয়ার সৃষ্টি হয়, সেই পরিবেশে শিশুর মনে কাজের প্রেরণা আনে। বাহু 
সঞ্চালনের উপযুক্ত ব্যবস্থা না থাকলে, সম্মিলিত ছাত্রদের নিশ্বাস-প্রশ্বানে যে কারবন 
ডায়ক্সাইডের সৃষ্টি হয়, নেই দূষিত বায় শিশু-স্বাস্থ্যের প্রভূত ক্ষতি করে। এইজন্য 
শ্রেণী-কক্ষের অবস্থান এমন হওয়া উচিত যে, প্রতি মিনিটে ছাত্র-পিছু যেন 
৩০ কিউবিক কুট বায়ু পরিবেশিত হ'তে পারে। এই কারবন ডারক্দাইভ যে 
শিশু-্বাস্থ্যের পক্ষে ক্ষতিকর, তা জার্মান শরীর-তন্বিদ্‌ পেটেন কোফার প্রথম 
আবিষ্কার করেন। তিনি তার প্রতিকারের জন্য যে বান্ত্রিক বায়ু-সঞ্চালনের উপায় 
উদ্ভাবন করেছেন, বর্তমানে সেই ব্যবস্থা প্রগতিশীল দেশের প্রায় সমস্ত বিদ্যালয়েই 
চালু হয়েছে। ই 

দিনের বেলা যেমন পরধীপ্ আলোর প্রয়োজন, রাত্রিকালেও যাতে শ্রেণী-কক্ষে 
আলোর ব্যবস্থা থাকে, সেদিকে দৃষ্টি দিতে হবে। কেরোসিন বা মোমবাতির 
আলোর চেয়ে বিজলী বাতির আলোই শ্রেয়ঃ। রাতের বেলা শ্রেণী-কক্ষে 
৩০০ ওয়াটের মোমবাতির আলো দরকার হয়। ছেলেদের বসার এমন ব্যবস্থা 
থাকা উচিত যে, সবসময় যেন বঁ দিক থেকে অথবা বা কাধের পিছন থেকে সামনে 
আলো এসে পড়ে। যে আলে! সরানরিভাবে ছেলেদের চোখে এসে পড়ে, চোখ 
ধাঁধিরে দের, দে আলোতে পড়াশুনা করা বিধেয় নয়। 
স্বাস্থ্য-রক্ষার ব্যবন্থ। ( Sanitation ) 2 

্বাস্থা-রক্ষার নীতিগুলিকে সঠিকভাবে চালু করার জন্য প্রয়োজন বিশুদ্ধ 
পানীর জল-নরবরাহের এবং কাজের শেষে ছেলেদের হাত ধোয়ার অভ্যান 
করানৌর। যেখানে কলের বা টিউবওয়েলের জল নরবরাহের কোন ব্যবস্থা নেই, 
সেখানে নদী, বর্ণ। বা কূপের যে জল বিদ্যালয়ের ছাত্রর। ব্যবহার করে, তা বিশুদ্ধ 
হওয়া উচিত। নদী বা! কূপের জল বিশুদ্ধ কিনা, তা জানার জন্য সরকারী স্বাস্থ্য-কেনেে 
সেই জল পরীক্ষার্থে পাঠানে| যেতে পারে। কৃপের সন্নিকটে স্নান ও কাপড় কাচা 
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উচিত নয়, কারণ তার দ্বার] জলবাহী বহু রোগ বিদ্যালয়ের ছাত্রদের মধ্যে সংক্রামিত 


হ'তে পারে। 

এর পর বিগ্যালয়-পরিবেশ পরিচ্ছন্ন রাখার ব্যবস্থা অবলম্বন করা উচিত। 
বিদ্যালয়ের সন্নিকটে গো-ভাগাড়, পায়খানা, শ্রান্তাকুড় প্রভৃতি থাকলে, বিদ্যালয়- 
পরিবেশের আবহাওয়া সহজে দূষিত হ'তে পারে। কাজেই বিদ্যালয় এমন স্বাস্থ্যকর 
পরিবেশে হওয়| উচিত, যেখানে এ সমস্ত কোন অসুবিধা নেই। পরিবেশ পরিচ্ছন্ন 
হওয়ার পর দেখা উচিত, পানীয় জলের বিলি-বাবস্থা কেমন ভাবে হচ্ছে। ছাত্রদের 
জন্য বিদ্যালয়ে যে পানীয়াগার থাকবে, নেধানে যাতে বিজ্ঞান-নম্মত উপায়ে জল 
রাখা, জল দেওয়। ও পাত্রাদি পরিষ্কার করার ব্যবস্থা থাকে, সেদিকে দৃষ্টি দিতে হবে। 
প্রত্যেকটি ছাত্রের জলপানের জন্য নিজস্ব গ্রাম থাকাই শ্রেয়ঃ। টালির ঘরের 
পরিবর্তে এমন পাকা ঘরে জল রাখার ব্যবস্থা করতে হবে, যেখানে ৭৫১০০ জন 
ছাত্র স্বচ্ছন্দে জল পান করতে পারবে । 
বিদ্যালয়ে হাত-ধোয়ার ব্যবস্থা ই 

কিছু খাওয়ার আগে অথবা প্রসাধন করার পূর্বে গরম জলে বেশ ভালো! ক'রে 
সাবান দিয়ে হাত ধোয়া উচিত। শিশুদের পক্ষে এটা একটি কাধকরী স্বাস্থাকর 
সু-অভ্যাঁস। এর জন্য বিদ্যালয়ের প্রত্যেকটি ছাত্রের দরকার একটি তোয়ালে, নিজস্ব 
সাবান, মগ প্রভৃতি । 

শ্রেণীবন্ধভাবে বিদ্যালয়ের সমস্ত ছাত্রদের নিয়ে এই কাজ করানো যেতে পারে 
তাতে ব্যক্তিগত স্বাস্থা-পাঁলনের প্রাথমিক কর্তব্য যে কি, নে সম্পর্কে নকলের 
সহযোগিতায় যে মনোভাব গড়ে উঠবে, সেটা শিশু-্বাস্থা-রক্ষার পক্ষে বিশেষ সহায়ক 
হবে। বিদ্যালয়ের স্বাস্থা-দ্িবস পালন উপলক্ষে সমবেতভাবে এই ব্যবস্থ! অবলদ্বিত 
হ'তে পারে। ছাত্রদের দায়িত্ববোধ ও ঘোগ্যতা অন্থনারে কাজের ভার দিতে হবে। 
চতুর্থ শ্রেণীর ছাত্ররা হাত ধোয়ার জন্য জল এবং তৃতীয় শ্রেণীর ছাত্ররা সাবান ও 
তোয়ালের যোগান দেবে দ্বিতীয় শ্রেণীর ছাত্রদের । এইভাবে সকলের সক্রিয় 
সহযোগিতায় স্বাস্থা-দিবস সুষ্ঠুভাবে উদ্‌যাপিত হ'তে পারে। 
বিষ্যালয়-গৃহের পরিচ্ছন্নতা ৪ 

বিগ্ভালয়ের পরিচ্ছন্ন পরিবেশের উপরই নির্ভর করে শিশুদের স্বাস্থাকর মশোভাব, 
স্বাস্থ, আনন্দ এবং কার্ধক্ষমত|। বিগ্যালয়-গৃহের অবস্থান ও অবস্থা, তার খেলার 
মাঠের পরিচ্ছন্নত। ও ব্যবস্থার নিরিখে ঠিক করা! যায় থে, বিদ্যালয়টি শিশু ্বাস্থ্যে 
পক্ষে কতটা উপযোগী এবং কতখানি অনুকুল । বিদ্যালয়ের সমস্ত পরিবেশটি যদি - 
বেশ তকৃতকে পরিফার থাকে, নে পরিবেশে পদার্পণ ক'রেই শিশু-মন আনন্দে ভরে 
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উঠবে, পরিচ্ছন্নতার সৌন্দর্যে সে আকুষ্ট ও মুগ্ধ হবে। বিদ্যালয়ের এই প্রভাব সে 
বয়ে নিয়ে বাবে তার গৃহাভান্তরে। তখনই শিশুদের নত্যিকার স্বাস্থ্য-শিক্ষ। আরম্ভ 
হবে। বিদ্যালর-গৃহকে পরিষার করার দায়িত্ব দিতে হবে প্রত্যেক শ্রেণীর ছাত্রদের 
উপর। হাতে-কলমে সাফাই ক'রে ছেলেদের মধ্যে যে পরিচ্ছন্নতাবোধ জাগ্রত 
হবে, তার দ্বারাই শিশুর উত্তর জীবন বিশেষভাবে প্রভাবিত হবে। শ্রেণীগৃহ 
পরিদর্শনের সময় যখন শিক্ষক মহাশয়রা বলবেন যে, চতুর্থ শ্রেণীর চেয়ে তৃতীয় শ্রেণীর 
কক্ষটি.বেশ পরিফীর-পরিচ্ছন আছে, তখন তৃতীয় শ্রেণীর ছাত্ররা তাদের শ্রম সার্থক 
মনে করবে। নেই সময় চতুর্থ বা দ্বিতীয় শ্রেণীর ছাত্ররা প্রতিজ্ঞ করবে যে, পরের 
পরিদর্শনের সময় তারা ও গৌরব অর্জনে সচেষ্ট হবে। এই স্বাস্থ্যকর প্রতিযোগিতার 
‘মাধ্যমে আপনা থেকেই ছেলেদের মধ্যে বে পরিচ্ছন্নতা-বোধ জাগ্রত হবে, তাতে 
বিদ্যালয়ের চেহার। পাল্টে যাবে । 
নিরাপত্তা নীতি £ 
আকস্মিক ছুঘটনার যে হারে শিশু-বিদ্যালয়ের ছাত্রদের মৃত্যু ঘটে, অন্য কোন 
কারণে তা হয় কিনা সন্দেহ। এইজন্য প্রত্যেকটি শিশুর নিরাপত্তার ব্যবস্থা করাটাই 
হবে আধুনিক বিদ্যালয়ের প্রাথমিক কর্তব্য। এই ব্যবস্থার সতর্কমূলক প্থা 
অবলম্বনের প্রকৃষ্ট উপায় হবে প্রাথমিক চিকিৎনার প্রবর্তন করা। আমেরিকা 
প্রভৃতি দেশে এই নিরাপত্তা নীতি অনুস্থত হওয়ার পর অনেক পরিমাণে শিশুমৃত্যুর 
হার কমে এসেছে । আমেরিকার জাতীয় শিক্ষা-সংস্থার বিবরণ থেকে তা জানা 
গেছে। 


স্বাস্থ্য-পরিদর্শন সুচী 


স্বান্থ্ত-নির্দেশের প্রয়োজনীয়তা ই 

বিভিন্ন দেশের সংগৃহীত তথ্য থেকে জানা যায় যে, অধিকাংশ শিশু-পীড় ও 
শিশু-মৃত্যু ( সব বয়সের ছেলেমেয়েদের মধ্যে ) ঘটে ব্যক্তিগত এবং সামাজিক স্বাস্থ্য- 
জ্ঞানের অভাব থেকে । স্বাস্থা-রক্ষার নীতিগুলি ঠিকমতো পালন ক'রে চললে, 
সহজেই তার প্রতিকার করা যায়। আমেরিকা প্রভৃতি দেশে দেখা গেছে বে, 
বিভিন্ন ধরনের শিশু-ব্যাধির জন্য শিশুরা বছরে প্রায় ১৩ দিন বিদ্যালয়ে অনুপস্থিত 
* থাঁকে। নে তুলনায় ভারতবর্ষে শিশু-অন্গপস্থিতির হার আরও অনেক বেশী। 
শিশুরা প্রায়শঃ নিয়লিখিত ব্যাধিতে ভোগে; যথা-_সদি, ইনজুয়েগ্রা, টন্দিল, 
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্রন্কাইটিস, পেটের অন্থথ, বাত, হাম, মাম্পস্‌, দাতের অস্থখ, ঘা-ফোড়া, খোস, 
হুপিং কফ, ক্ষয়রোগ, রিকেটি, চোখ ওঠা প্রভৃতি। স্বাস্থা-নির্দেশগুলি মেনে চললেই 
উপরি-উক্ত ব্যাধির প্রকোপ থেকে শিশুদের রক্ষ। কর! যেতে পারে। 
প্রাথমিক বিদ্যালয়ের স্বাস্থ্য-নিদেশ £ 

শিশুর জীবনধার! অনেকটা ঘড়ির মতো। সমরমতো৷ ঘড়িতে দম না৷ দিলে 
যেমন তার কলকজা অচল হায়ে পড়ে, তেমনি শিশুর খাওয়া-দাওয়া, নিদ্রা-বিশ্রাম, 
নেবা-যত্ব সবই ঘড়ি-ধরা। সেই সময়ের একটু ব্যতিক্রম হ'লে, এতটুকু অনিয়ম 
ঘটলে শিশুর দেহ-যন্ত্র বিকল হু'য়ে পড়ে । এইজন্য ক্রম-বর্ধমান প্রত্যেকটি শিশুর দিকে 
নর্বদা সজাগ দৃষ্টি দিতে হয়। শিশু-বিশেষজ্ঞরা তাই বলেছেন যে, প্রাথমিক বিদ্যালয়ের 
প্রত্যেকটি শিশুর স্বাস্থ্য এবং দৈহিক বিকাশকে অক্ষুপ্র রাখতে হ’লে, তার চোখ-কীন- 
নাক-মুখ-দাত থেকে আরম্ত ক'রে খাওয়া-দাওয়া, শোয়া-বনা, খেলা-ধুলা সমস্ত 
কিছুর দিকেই নজর দিতে হয়। পান থেকে চুন খনলে যে শিশুর অস্বস্তির অবধি 
থাকে না, সেই শিশুদের স্বাস্থ্য-রক্ষার বীধা-ধরা পথে পরিচালিত করতে হবে। 
প্রত্যেকটি শিশু যাতে স্থখী ও সুস্থ হাতে পারে, সেইজন্য লক্ষ্য রাখতে হয়, যাতে 
পর্যায়ক্রমে শিশুদের স্বাস্থ্য সম্পর্কীয় জ্ঞান, অভ্যাস ও মনোভাব বেড়ে উঠে। এই 
কারণে নিয়লিখিত বিষয়গুলি প্রাথমিক বিদ্যালয়ের স্বাস্থা-নিদেশ-স্থচীর অন্তভূক্ত 
হওয়া! উাটিত। যথা_-(১) ডাক্তারী পরীক্ষায়, বুদ্ধির পরিমাপে, গৃহ-পরিবেশের 
পরিপ্রেক্ষিতে শিশুদের ব্যক্তিগত যে প্রয়োজন অনুভূত হয়েছে, তার প্রতিকারের 
দিকে দৃষ্টি দেওয়া) (২) যে বিষয়ে শিশুর বিশেষ অনুরাগ দেখা গেছে, তার কথাও 
বিবেচনা করতে হবে; (৩) স্বাস্থ্য-বিদ্যা-বিশেষজ্ঞদের মতে যে বয়সের শিশুদের 
যতটুকু স্বাস্থ্যের প্রয়োজন, সে কথাও ভাবতে হবে এবং (৪) বিভিন্ন দেশের স্বাস্থ্য- 
পরিকল্পনার তুলনামূলক বিচারের দ্বার! প্রগতিমূলক পদ্ধতির প্রয়োগ করা। 

স্বাস্থ্য-নির্দেশ-স্ুচীর নয় দফা লক্ষণীয় বিষয়ের কথা স্বাস্থা-বিশেষজ্ঞর। উল্লেখ 
করেছেন। সেগুলি হচ্ছে 

১। দৈহিক গঠন ও তাঁর কার্যকারিতা! সম্বন্ধে সম্যক্‌ জ্ঞান থাকা দরকার, তা না 
হ'লে দেহের সঠিক যত্র নেওয়া সম্ভবপর নয়। বিশেষ ক'রে জানা দরকার চোখ, 
কান, নাক, মুখ, গলা, ত্বক, চুল এবং নখ নথন্ধে | 

২। স্বাস্থয-নিরাপত্তা-নীতি। 

৩। ডাক্তার ন! আনা পর্যন্ত আঁকম্মিক দুর্ঘটনায় করণীয় কি, নেই সব পদ্ধতি 
সম্পর্কেও কিছু জান! দরকার। 4 

৪। কেমন ক'রে কোন রোগ ছড়িয়ে পড়ে, কিভাবে তার প্রতিকার করা যায় । 
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৫ | জানা দরকার সংক্রামক রোগ-প্রতিরোঁধের জন্য নিকটস্থ গ্রামে, শহরে, 
দেশে, রাষ্ট্রে সরকার বা জনসাধারণ কি করছেন । 

৬। ছাত্ররা নগরবাসী হিসাবে দেশের স্বাস্থয-রক্ষা ও তার উন্নতির জন্য 
কিভাবে সহযোগিতা করবে । 

৭। খাদ্য ও পানীয়ের প্রতি ও গুণাগুণ কি। 

৮। স্বর! ও তামাক জাতীয় পদার্থ শরীরের পক্ষে ক্ষতিকর কিনা, তাঁর 
ব্যবহারের সঙ্গে কি অর্থনৈতিক ও সামাজিক ফলাফল বিজড়িত আছে। 

৯। প্রতিবিধানকর ওষধের আবিকর্তাদের নাম ও তাদের কীতি সম্বন্ধে 
জানতে হকে। 
স্বাস্থ্যকর অভ্যাস গঠনের কার্ষ-নূচী ই 

১। ধীরে ধীরে ও ভালো ক'রে চিবিয়ে পুষ্টিকর থাগ্য খেতে হবে । 

২। প্রতিদিন ভালে! ক'রে (শীতের দেশে কমপক্ষে সপ্তাহে এক দিন ) গ! 
রগড়ে স্নান করা উচিত। 

৩। হাত ময়লা হ’লেই সাবান দিয়ে ধোয়া, বিশেষ ক'রে খাওয়ার আগে এবং 
প্রাধনের পূর্বে । 

৪। প্রতিদিন দিনে ও রাত্রে আহারের পর ত্রান বা দাতন দিয়ে ভাঁলে। ক'রে 
দাত মাজ। দরকার । 

€ | নখ, চুল এবং ত্বক্‌ পরিষ্কার রাখ|। 

৬। চোখ, নাক, কান ও গলার যত্ব নেওয়া এবং দুঘটন। থেকে তাঁদের 
রক্ষা করা। 

৭। যা| পরিহারযোগা, সেগুলিকে বাদ দেওয়া । 

৮। দরজা-জানাল! খুলে অনেকক্ষণ ঘুমাঁনো। 

৯। মুক্ত প্রাঙ্গণে নিত্য ব্যায়াম কর|। 

১০। ধুলা, মাছি প্রভৃতি থেকে খাদ্যবস্তু রক্ষা কর]। 

১১। খজু দেহ-কাঠামে ও তার স্থগঠন। 

১২। ঘরের তাপ-নিয়ন্ত্রণ ( বিশেষ ক'রে শীতের দেশে )। 

১৩। ভিজা জামা-জুতা ব্যবহার না করা (ভিজে যাওয়ার সঙ্গে সঙ্গে তা 
ছেড়ে ফেলা দরকার )। 

১৪। ঘা, কাটা, ক্ষত, ফোড়া এবং চোট-লাগা স্থানের যত্র নেওয়া। 

১৫। প্রত্যেকের জন্য আলাদা জলের গ্লাস, গামছা বা তোয়ালে থাক! 
দ্ররকার। 


এই প্রনঙ্গে স্বাস্থা-শিক্ষকের ত্রিবিধ কর্তব্য এবং একাধিক দায়িত্ব আছে। 
স্বাস্থ্য-শিক্ষকের প্রাথমিক কর্তব্য হচ্ছে যে, প্রত্যেকটি ছাত্র যাতে স্বাস্থ্য-নীতির 
অবশ্ঠপাঁলনীয় কর্তব্য সম্বন্ধে সচেতন হয়, এবং সেই জ্ঞানকে কাজে লাগাতে সচেষ্ট 
হয়। দ্বিতীয় কর্তব্য হচ্ছে যে, স্বাস্থ্যকর জীবন-বাত্রার অভ্যাসগুলি ছাত্ররা যাতে 
ব্যবহারিক কাজে লাগাতে পারে, অভ্যাসের ছারা আয়ত্ত করতে পারে, নেদিকে 
দৃষ্টি দেওয়া। তৃতীয় কর্তব্য হচ্ছে শিক্ষকের পরিচালনায় যাতে ছাত্রদের স্বাস্থ্যকর 
আচরণগুলি বরসান্থপাঁতে গড়ে উঠে, সেদিকে লক্ষ্য রাখা। প্রাথমিক বিদ্যালয়ের 
শেষ শ্রেণীতে পৌছানোর পরে নিয্ললিখিত স্থ-অভ্যাসগুলি ছেলেদের আয়ত্তাধীন 
হয়েছে কিনা, তা দেখতে হবে £_ 

(১) পরিচ্ছন্নতা সম্বন্ধে সচেতনতা, (২) ব্যক্তিগত স্বাস্থ্য-রক্ষার প্রয়োজনীয় 
সতর্কতা, (৩) সমাজ-নেবার সদিচ্ছা এবং (৪) নহযোগিতা৷ ও সাহায্য করার 
মনোভাব। 
এসঙক্রমে স্বাস্থ্য-শিক্ষা! £ 

পরিবেশ ও পরিস্থিতি অনুসারে স্থাস্থ্য-শিক্ষা দেওয়াই নমীচীন। যেমন মনে 
কর] যাক, ছেলেদের ওজন নেওয়া হ'ল? কার দৈহিক ওজন কত, তার! জানতে 
পাঁরলো। তারপর শ্রেণী-কক্ষে তাদের দৈহিক বৃদ্ধি সম্বন্ধে বিশদভাবে আলোচনা 
করা যেতে পারে। কোন্‌ বয়সের ছেলের দৈহিক ওজন কত হওয়া উচিত, দৈহিক 
বৃদ্ধির জন্য কি কি পুষ্টিকর খাদ্য খাওয়া ঘুক্তিস্ঘত, ওজন বৃদ্ধির জন্য কি করা উচিত 
ইত্যাদি বিষয়ে শ্রেণী-কক্ষে আলোচনা করলে, সফল গাওয়া যেতে পারে। 

ডাক্তারর! হয়তো ছেলেদের চোখ, কান, দাত পরীক্ষা করলেন। পরীক্ষায় 
ছেলেদের যে-সব দোষ-ক্রটি ধর! পড়লো, স্বাস্থ্যের শ্রেণীতে স্বাস্থ্য-শিক্ষক সেই প্রসঙ্গের 
উল্লেখ ক'রে দাত, চোখ ও নাকের ব্যাধি হয় কেন, কি কি উপায় অবলম্বন করলে 
তাঁর প্রতিকার কর! যায়, নে বিষয় আলোচনা করতে পারেন। এইভাবে 
ব্যবহারিক অভিজ্ঞতার সুত্র ধ'রে ছেলেরা অজানা তথ্য সম্বন্ধে সহজেই ওয়াকিবহাল 


হাতে পারে। নেই স্বাস্া-্ঞানের স্থায়ী মূল্য আছে শিশুদের জীবনে । 


' উচ্চ বিদ্যালয়ে স্বাস্থ্য-শিক্ষা-দানের পরিকল্পনা ৪ 


উচ্চ বিদ্যালয়ের ছাত্রদের যে কিভাবে সকলকেই স্বাস্থ্য-শিক্ষা' দেওয়া যাবে, 
সে একট! সমস্যার কথা । সব শ্রেণীর ছাত্রদের যখন স্বাস্থ্য-বিজ্ঞান পড়তে হয় না» 
তখন যাঁরা (বিশেষ ক'রে উচ্চ শ্রেণীতে) স্বাস্থ্য-বিজ্ঞান পড়ে না, কেমন ক'রে 
তাদের স্বাস্থ্য-শিক্ষার নির্দেশ দেওয়া যাবে? অন্যান্ বিষয়ের সঙ্গে প্রনঙ্গক্রমে, . 
অথবা বিশেষ শ্রেণীতে তাদের মধ্যে স্বাস্থ্য-জ্ঞান পরিবেশন করতে হবে। ল্যাটন 
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সে প্রশ্নের একটা সদুত্তর দিয়েছেন । তিনি বলেছেন যে, উচ্চ মাধ্যমিক বিদ্যালয়ের 
প্রত্যেকটি ছাত্রের জন্যই যখন শারীরিক শিক্ষার প্রয়োজন, তখন শারীরিক 
শিক্ষাকে আবশ্যিক শিক্ষণীয় বিষয়ের অন্ততূক্তি করতে হবে। যারা স্বাস্থ্য-বিজ্ঞান, 
জীব-বিদ্যা। ছাড়া অন্যান্ত বিষয় গ্রহণ করবে, তাদের স্বাস্থা-বিজ্ঞান শিখানোর জন্য 
বিশেষ শ্রেণীর ব্যবস্থা করতে হবে। 
কেমন ক'রে স্বাস্থ্য-বিজ্ঞানের বিবয়-বস্তগুলিকে সাজাতে হবে £ 

এই প্রনঙ্গে স্বাস্থ্-বিজ্ঞানবিদ্রা প্রশ্ন তুলেছেন, বলেছেন যে, কেমন ক'রে 
্বাস্থা-বিজ্ঞানের বিষয়-বস্ত্গুলি সাজাতে হবে, এই প্রশ্নটাই অবান্তর । কারণ 
সবাস্থা-শিক্ষাটা একান্তভাবে ব্যক্তিগত এবং প্রয়োজনসাপেক্ষ। কাজেই স্বাস্থ্য 
সম্বন্ধীয় কি বিষয় শেখাতে হবে, নেট! জানা থাকলে, শিক্ষণীয় বিষয়গুলি ধারা- 
বাহিকভাবে সাজিয়ে নিলেই যথেষ্ট হ'ল। এর বিরুদ্ধবাদীরা বলেছেন যে, প্রত্যেক 
বিষয়ের উৎপত্তি থেকে ক্রম-পরিণতি পর্যন্ত যতগুলি পর্যায় আছে, সেগুলি পর পর 
শেখানোই উচিত। কিন্তু যারা শিখবে তাদের প্রয়োজন ও অন্থ্রাগের কোন 
কথাই এখানে ভাব! হয়নি। যে বিষয়-বস্তর সঙ্গে শিশুর অনুরাগ ও প্রয়োজনের 
কথাটা জড়িয়ে আছে, সে বিষয় আয়ত্ত করতে শিশুদের তেমন বেগ পেতে হয় 
না। স্বাস্থ্য-প্রকল্পের (75810) £:০1০০৮) মাধ্যমে এই শিক্ষা-পদ্ধতিকে কেবল 
কার্যকরী কর! যায়; তা ছাড়া, ইতিহাস-ভূগোল প্রভৃতি বিষয়ের সঙ্গেও তার 
নংযোজনা হ'তে পারে। নিম্নে শিশু-্বাস্থ্য-প্রকল্পের একটি নমুনা! দেওয়। গেল £ 


ভিন্‌ দেশের শিশু-স্বাস্থ্য 2 
১। এস্কিমে। শিশু 
(ক) এন্কিমোদের ঘর-বাড়ী ; 
(খ) তার বায়ুসঞ্চীলনের ব্যবস্থ|; 
(গ) আলোর ব্যবস্থা ; 
(ঘ) ঘরের মধ্যে চলা-ফের করার ও খেলার স্থান আছে কি না) 
(ও) কক্ষ-নংখ্যা কত; 
{চ) আবহাওয়ার অবস্থা । 
২। তাদের দৈনন্দিন জীবন__ 
(ক) তারা কতক্ষণ ঘুমায় ; js 
(খ) তাদের শোয়ার অভ্যান কেমন; রাত্রে তারা কি পোশাক পরে ১ 
€গ) তাদের পরিচ্ছন্নতার অভ্যান আছে কিন]; 
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€ঘ) স্নানের জন্য কোন জল পাওয়া যায়, না বরফ গলিয়ে তার ব্যবস্থা 
করতে হয়; 
($) দেহের উত্তাস-রক্ষার জন্য তার সর্বাঙ্গে চবি মাখে। 
৩। তাঁদের খাওয়ার অভ্যাস ০কেমন_ 
(ক) শরীরকে গরম রাখার জন্য তাঁরা প্রচুর পরিমাণে মাংন, ডিম, দুধ, 
মাছ প্রভৃতি খায় ; 
(খ) সাধারণতঃ তাদের দাতের অবস্থা ভালো, তবে শেষ বয়সে তা গ্রার 
J খয়ে আসে । 
৪। অদ্ভুত সামাজিক রীতি_ 
(ক) নাক ঘসে অতিথিকে অভার্থনা করে; 
(খ) মায়েরা জিভ দিয়ে ছেলেদের মুখ পারার ক'রে দেয়। 
৫। শিশুর! কি কি দুর্ঘটনার সন্মুখীন হয়_ 
(ক) ছুরিতে কাটা; 
(খ) কুকুরে কামড়ানো ; 
(গ) তুষার আঘাত; 
(ঘ) তুষার-অন্ধত। প্রভৃতি। 
৬। এদের খেলা-ধূলা কি 
নৌকা চালানো, কুত্তি লড়া, স্বেট কর, তীর-ধনুক নিয়ে খেলা, পাহাড় থেকে 
দ্রুত নামা ইত্যাদি । * 
৭। এদের শারীরিক বিকাশ কেমন _ 
আকার, দৈহিক গঠন, উচ্চতা ও তাদের পরমায়ু কত । 


উচ্চ মাধ্যমিক বিদ্যালয়ের উপযোগী স্বাস্থ্য-প্রকল্প 


খাদ্য ও পরিপুষ্টি ঃ 
(১) উদ্দেশ্ট__ 
১। খাগ্-নির্বাচনের নীতি-নির্ধারণ ; 
২। খাছ পরিপ।কের নিয়ম ; 
৩। বিজ্ঞান-সক্মত উপায়ে খাগ-প্রস্ততি; 
8 নমাজগত খাগ্ সরবরাহের সতর্কতা; 
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॥ পুষ্টকর খাদ্য কিভাবে কা ও চেহারার উন্নতি নাধন করে। 
কার্ধকলাপ-__ 
১। (ক) দেহের জন্য কেন খাদ্য ও জলের প্রয়োজন? 
(খ) পূর্ব বংসর অপেক্ষা এ বৎসর ওজন ও উচ্চতা কতটা বাড়ল, তার 
পরিমাপ করা; 
(গ) ব্যক্তিগত বৃদ্ধির মাসিক প্রগতি-পত্র রাখা; ু 
(ঘ) কমপক্ষে তিন মাসের জন্য ছোট ছেলেদের বুদ্ধির প্রগতি-পত্র রাখতে ' 
হ্বে। 
২। দেহের জন্য কি কি বিভিন্ন ধরনের খাগ্ের প্রয়োজন? 
(ক) গত ছু'দিনে কি কি খাওয়া হয়েছে তাঁর হিসাব রাখা, ছাত্ররা দৈনিক 
গড়ে কতটা দুধ, ফল এবং শাক-দল্জী খেয়েছে; 
(খে) উচ্চ বিদ্যালয়ের ছাত্রদের দৈনন্দিন খান্যের মান নির্ধারণ ; 
(গ এই খাগ্য-মানের সঙ্গে ব্যক্তিগত আহার্যের তুলনা করা; 
(ঘ) বিদ্যালয়ের দেয় খাছ্ের মান উন্নীত করা; 
(ঙ) দাতের বৃদ্ধির জন্য দুধ ও প্রয়োজনীয় ভিটামিন খাছ্ছের ব্যবস্থা করা। 
৩। ভালো পুষ্টিকর খাদ্যের লক্ষণ কি কি? 
(ক) স্বাস্থা-বৃদ্ধির প্রগতি-পত্র থেকে দেখতে হবে যে, পুষ্টিকর খাদ্য 
ব্যবহারে ছেলেদের কি কি পরিবর্তন এনেছে ; 
(খ) কোন্‌ পুষ্টিকর খান্ত সহজে তৈরি করা যায়; তার পরিকল্পনাকে 
কারধকরী করতে হবে; 
(গ) দাতের ক্ষয়, বৃদ্ধি থেকে কি কি পুষ্টিকর খাদ্যের অভাব হয়েছে, ত! 
আবিষ্কার করতে হবে । 
৪। খাগ্যবস্তর উৎস কি? 
€ | বয়স ও পেশ! অনুসারে কি কি ধরনের খাছ্যের প্রয়োজন ? 
৬। কেমন ক'রে দেহে খাদ্য পরিপাক হয়? 
৭। স্বাস্থা, শক্তি এবং ক্ষর-নিবারণে কিভাবে পরিপাঁক-করা থাগ্ দেহের বিভিন্ন 
কোষে সংগৃহীত হয় ? 
৮। অপ্ৰয়োজনীয় খাগ্যবস্ত নিকাশের দরকার কেন? ইত্যাদি। 
বযৌন-শিক্ষ। ৪ 
যৌন-শিক্ষা। ছেলেমেয়েদের দেওয়া উচিত কিনা, সে সম্পর্কে অনেক প্রশ্ন আছে। 
প্রথম কথা হচ্ছে কোন্‌ বয়সের ছাত্রদের যৌন-শিক্ষা দেওয়া বিধেয়? শিশু, কিশোর, 
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না যুবকদের? বয়স নির্ধারিত হ'লে, পদ্ধতি কি হবে? এমনতর অনেক প্রশ্ন বিভিন্ন 
স্তর থেকে উত্থাপিত হরেছে। 

স্বাস্থ্াবিদ্রা অবশ্য বলেছেন যে, যৌন-শিক্ষাই স্বাস্থা-রক্ষার পক্ষে একান্ত 
অপরিহার্য । বয়ঃ-সন্ধি-উত্তরকালের দৈহিক ভালোমন্দের সব কিছু নির্ভর করে যৌন- 
শিক্ষার উপর। এই সম্পর্কে যাদের সম্যক্‌ ধারণা আছে, তারা অনেক অপরিণাম- 
দখিতার কুফল থেকে আত্মরক্ষ৷ করতে পারে। পরীক্ষান্তে দেখ! গেছে যে, যৌন- 
ব্যাধিগ্রস্ত লোকেদের মধ্যে শতকরা ৭৫ জনই অজ্ঞতাবশতঃ এই ব্যাধির কবলে' 
পতিত হয়েছে। কঠোর গোড়ামির গোপনতায় অথবা লজ্জার আড়ালে যে চেতনাকে 
ঢেকে রাখার চেষ্টা হয়েছিল, যৌবন সমাগমে সেই সহজাত প্রবৃত্তি যখন উদ্দাম হ'য়ে 
উঠলো, তখন কোন সমাজ-বদ্ধনে তাকে আটকানো! গেল ন।। এইভাবে বিকার 
থেকে যে বিকৃতি এল, তাতে ব্যক্তি থেকে সমাজ হ'ল ক্ষতিগ্রন্ত। এই কথার, 
উল্লেখ ক'রে যৌন-বিশেষজ্ঞরা বলেছেন যে, উপরি-উক্ত কারণেই শৈশব থেকেই 
শিশুদের প্রসঙ্গ্রমে যৌন-শিক্ষা দেওয়া উচিত। যে যৌন-বিজ্ঞানের উপর প্রাক্‌ 
জন্ম থেকে মা্ষের যৌবনোত্তর কালের ভালোমন্দ বহুলাংশে নির্ভর করে, সুস্থ 
জীবনের প্রয়োজনেই তাঁকে জানতে ও মানতে হবে। যে শিক্ষক শিশুদের সঙ্গে 
যত ঘনিষ্ঠভাবে মিশতে পারেন, ধার কাছে শিশুদের কোন সঙ্কোচ নেই তিনিই 
গল্পের ছলে, স্থকৌশলে এবং প্রসঙ্গক্রমে ছেলেদের যৌন-শিক্ষা দিতে পারেন। 
মাধ্যমিক বিদ্যালয়ের ছাত্রদের যে বয়সে যৌন-চেতনা ও কৌতুহল সজাগ হয়ে উঠে, 
সেই সময় যৌন-শিক্ষার বিশেষ প্রয়োজন আছে। এ সম্বন্ধে তাদের ধারণা যতই 
স্পষ্ট হবে, ততই তাদের ভবিষ্যৎ জীবন নিরাপদ হবে। ভগ্ন-স্বাস্থ্যের বহু পীড়া থেকে 
তার রেহাই পাবে । সেটা হবে যৌন-শিক্ষার শ্রেষ্ট পাথেয়। 
ওজন ও পরিমাপ £ 

ওজন ও পরিমাপই শিশু-স্বাস্থ্য-পরীক্ষার শ্রেষ্ঠ নিরিখ । বয়সের সঙ্গে সমতা! 
রেখে শিশুর। যখন উচ্চতায় ও ওজনে ন! বাড়ে, তখন বুঝতে হবে যে, সেই 
শিশুরা নিশ্চয় অ্ুস্থ। এর ফলাফলের উপরই ্বাস্থ্-পরিকল্পনার ভবিষ্যৎ 
কাঁ্ধস্চী বিরচিত হবে । পরপৃষ্ঠায় শিশুদের দৈহিক বৃদ্ধির একটি নজির-পত্র 


- দেওয়| গেল £ 
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দৈনিক প্রাত্ঃকালীন পরিদর্শন 2 

প্রাতকালীন পরিদর্শনের সুবিধা অনেক। প্রথমতঃ হচ্ছে অসুস্থ শিশুদের: 
পৃথক করার স্থবিধা, দ্বিতীয়তঃ কোন একটি ব্যাধির প্রসঙ্ঘ থেকে পরবর্তী শ্রেণী- 
আলোচনার সুত্র খুজে পাওয়। যেতে পারে। ত! ছাড়! প্রত্যুষে উঠেই ছেলের 
পরিদর্শনের জন্য পরিফ্কার-পরিচ্ছম হওয়ার স্-অভ্যাস গঠনের সুযোগ পাবে । 

. সম্ভব হালে ছাত্র-নেতার দ্বারাই সমস্ত ছাত্রদের স্বাস্থ্য পরীক্ষা করাতে হবে। 
শিক্ষক কাছে কাছে থেকে তাকে সাহায্য করবেন। শীতকাল ছাড়া অন্য সময়ে, 
খালি গায়েই স্বাস্থ্য পরীক্ষা করার ব্যবস্থা হ'লে ভালো হয় । 

পরিদর্শনের নিয়ম ৪ 

১। প্রথমে ছেলেদের কানের পাশ দিয়ে হাত উঠাতে বলতে হবে । তারপর: 
ছেলেদের হাতের কনুই, নখ, আঙুল পরীক্ষা ক'রে দেখতে হবে, হাতের কোথাও 
কোন ময়লা, ক্ষত বা ফোল। আছে কিনা । 

২। হাতের আঙল, নখ দেখা হ'লে ছেলেদের সামনের ॥দকে দেহ ও মাথা 
বাকাতে বলতে হবে। তারপর ছেলের ঘাড়, মাথা, পরিধান পরিচ্ছন্ন আছে. 
কিন। দেখতে হবে। 

৩। বা কান দেখার সমর ছেলেদের ডান দিকে মাথা ঘোরাতে বলতে হবে 
এবং অন্রূপভাবেই ডান দিকের কান দেখতে হবে। 

৪. চোখের কোথাও ফোল। আছে কিনা দেখার জন্য শিক্ষক বলবেন ঘাড়. 
উচু ক'রে আমার দিকে তাকাও। 

৫। তারপর হা করার নির্দেশ দিয়ে ছেলেদের দাত পরীক্ষা করতে হবে । 

৬। হা ক'রে আআ! করতে বলতে হবে, সে সময় তার গলার টনসিল পরীক্ষা: 
করার সুযোগ হবে। 
তারপর দেখতে হবে 

(ক) জর আছে কিনা । 

(খ) নাক, চোখ ফোল। ব! লাল কিনা । 

(গ) গলায় কোন ঘা ৰা ফোলা আছে কিনা। 

(ঘ) কোন জায়গার চোট লাগা, ভাঙা বা মোচকানো আছে কিনা। 
পরিদর্শন অন্তে নিন্সলিখিত বিবয়ে সচেতন হু'তে হবে 

(১) কখনো কোন রোগ নির্ণয় কারে বসা ঠিক নয়। 

(২) কোন চিকিৎসার নির্দেশ দেওয়া ঠিক নয় । 

(৩) কোন ওষধ ব্যবহার করতে বলা ঠিক নয়। 
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(৪) কোন বিশেষ ডাক্তারের কাছে পাঠানোর নির্দেশ দেওয়া ঠিক নয় | 

(৫) কোন অস্থখের বিষয় নিয়ে অভিভাবকদের সঙ্গে তর্ক করা ঠিক নয় । 

(৬) কোন রকম উধধ দেওয়া ঠিক নয়। 

(৭) ছেলেদের স্বাস্থ্য-পরীক্ষার সমর সহজে কাউকে স্পর্শ করা ঠিক নয় । 
চাটের ব্যবহার ঃ 

আজকাল স্বাস্থ্য-সম্পকীয় বিভিন্ন চার্ট, প্রগতি-পত্র, ছবি এবং সংশোধনী 
পত্রের বহুল প্রচলন দেখা যায়। সব ক্ষেত্রেই যে চার্টগুলি নিতূর্ল এবং স্বাস্থ্য- 
বিজ্ঞানসম্মত, এমন নয়। তাই অনেক স্বাস্থাবিদ্‌ বলেছেন যে, যে সমস্ত চাট 
বা নজির-পত্রের কোন নিদিষ্ট মান নেই, যা বিজ্ঞান-সম্মত নয়, সেগুলি ব্যবহার 
না করাই ভালো৷। কাজেই নির্ভরযোগ্য চার্ট-_ডাক্তার ও বিশেষজ্ঞদের নির্দেশক্রমে 
ব্যবহার করাই উচিত। যে চার্ট ও ছবি শিশুদের মনে স্থায়ী রেখাপাত করে, I 
সেগুলি নিভু ও সুনিদিষ্ট হওয়াই বাঞ্ছনীয় | 


স্বাস্থ্যকর জীবন-যাপন রি 


স্বাস্থ্যকর জীবন কাম্য হ'লেও, তাকে কামনা ক'রে পাওয়া যায় না। 
স্বাস্থ্য নির্ভর করে ব্যক্তিগত স্থ-অভ্যাস এবং শরীর-চর্গর উপর। আচরণ- 
পদ্ধতিগুলি যাতে স্নিরন্্রিত এবং স্বাস্থ্প্রদ হ'তে পারে, সেজন্য ্বাস্থ্য 
নীতি সম্বন্ধে সম্যক্‌ জ্ঞানের প্রয়োজন । জ্ঞান ও অভ্যাস যখন দৈহিক কল্যাণ-সাধনে 
নিয়োজিত হর, তখনই বুঝতে হবে যে স্বাস্থ্যকর জীবনাহুীলন আর্ত হয়েছে। 
তাই শরীর-তন্ববিদ্রা বলেছেন যে, 

(১) স্বাস্থ্য-তন্-জ্ঞানের আগে প্রয়োজন স্বাস্থতানুশীলনের। অর্থাৎ, 
Learning healthy ways of living must precede learning about 
health. 

(২) নিত্য অভ্যাস-সূচীর প্রয়োজন ( Need for a regular Rou- 
tine )- প্রাথমিক বিদ্যালয়ের ছাত্রদের জন্য নিয়মিত অভ্যাসের প্রয়োজন আছে। 
স্বাস্থ্যকর অভ্যাস থেকে যে আচরণে শিশুরা অভ্যস্ত হবে, তার প্রভাব থাকবে শিশুর 
সমগ্র জীবনে ব্যাপ্ত হয়ে প্রাথমিক বিদ্যালয়ের ছাত্রদের পক্ষে এ নীতি যেমন সত্য, 
অন্যান্ত উচ্চ শ্রেণীর ছাত্রদের ক্ষেত্রেও এ তর তেমনি সত্য ৷ ব্যক্তিগত সাফাই, শরীর- 
চর্গা, দেহের ঘত্ত প্রভৃতি নিত্য অভ্যাসের অন্ততূক্তি। এইজন্ত ্বাস্থা-তববিদ্রা 
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বলেছেন যে, স্বাস্থ্যকর অভ্যাস-অন্ুশীলনের জন্য দৈনিক ৫ থেকে ১« মিনিট সময় 
দিতে হবে। এই অভ্যাসের প্ররোগ-পদ্ধতি একাধিক হ'তে পাঁরে। শিশুর বয়স ও 
প্রয়োজনাহুসারে তার রদ-বদল হ'তে পারে । কেউ হরতে। ছাত্রদের প্রাতঃকালীন্‌ 
স্বাস্থ্য-পরিদর্শনকে নিত্য অভ্যাসের অন্তর্ভূক্ত করতে পারেন। শিশুদের মধ্যাহ- 
ভোজনকে কেন্দ্র করেও খাওয়া-দাওয়ার নীতি, দাতের যত্ব নেওয়। প্রভৃতি বিষয়েও 
রোজ কিছু কিছু আলাপ-আলোচনা করা যেতে পারে। প্রতিটি ক্ষেত্রে ব্যবহারিক 
অভ্যাস অন্তেই সেই বিষয়ের গুণাগুণ সম্পর্কে আলোচনা কর! যেতে পারে। 

(৩) স্বাস্থ্যকর আচরণ স্বাস্থ্যকর অভ্যাস-সঞ্জাত_যখনই স্বাস্থোর যে 
বিষয় নিয়ে আলোচনা করতে হবে, তা সুপরিকল্পিত ও সুনির্দিষ্ট হওয়া উচিত। যাতে 
প্রত্যেকটি অভ্যান ব্যক্তিবিশেষের আচরণে রূপান্তরিত হয়, সেইজন্য বিষয়গুলি নহজ, 
সরল, ব্যক্তিগত এবং সরাসরি হওয়াই বাঞ্চনীয় । উদাহরণস্বরূপ বলা” চলে যে, 

“শিক্ষক মহাশয় ছাত্রদের নির্দেশ ।দলেন যে, হাত, মূখ, চুল, দাত, নাক, নখ প্রভৃতি 
পরিষ্কার-পরিচ্ছন্ন রাখতে হবে; কিন্তু ছেলের। সে অভ্যাসে পটু হল কিনা, 
প্রতিদিন শিক্ষকদের ত! লক্ষ্য করতে হবে। যতক্ষণ না সেগুলি শিশুর আচরণে 
রূপান্তরিত হয়, ততক্ষণ সে অভ্যাসের নিত্য প্রয়োজন আছে। অভ্যাসের মাধ্যমে 


* শিশুরা জানতে পারে, শরীর-চগার সঙ্গে বিশ্রামের সম্পর্ক কি, ব্যায়াম ও নিপ্রার 


দরকার কেন, দৈহিক ক্ষর-নিবারণ ও বৃদ্ধির জন্য কি কি খাদ্যের প্রয়োজন, বায়ু- 
সঞ্চালন ও বিদ্যালয়ের কক্ষ পরিষ্কার রাখার প্রয়োজন কেন। এই জ্ঞান লাভ 
করার পরই "শিশুর! অভ্যাসের দ্বারা তার ফলাফল লাভের জন্য সচেষ্ট হবে। অনেক 
সময় দেখা যায় যে, স্বাস্থ্য সম্পর্কে অনেকের হয়তে। প্রভূত জ্ঞান আছে, কিন্তু তীর। 
কখনই তার ব্যবহার করেন না। তার কারণ শৈশবে বা যৌবনে জ্ঞানার্জনের 
খাতিরে তারা যেগুলি অধ্যয়ন করেছেন, কিন্ত কোনদিন অভ্যাস করেননি । 
তাই তার! স্বাস্থা-নীতিকে জেনেও স্বাস্থাকর জীবন-যাপনের আনন্দ থেকে বঞ্চিত 
হয়েছেন । 

এখন ভেবে দেখা দরকার, স্বাপ্থাকর জীবনের জন্ত কি কি প্রয়োজন। 
প্রাকৃতিক অবদান এবং ব্যক্তিগত অভ্যাসের উপরই স্বাস্থা নির্ভর করে। পর্যাপ্ত 
আলো, বাতাস এবং বিশ্রাম স্বস্থ জীবনের পক্ষে একান্ত প্রয়োজন। স্বাস্থ্যকর 
জীবন-যাঁপনের জন্ত প্রথম প্রয়োজন বিশুদ্ধ বায়ু ও সুধালোক । 
বিশুদ্ধ বায়ু ও সূর্যালোক £ 

বিশুদ্ধ বায়ু রক্ত পরিষ্কার করে এবং ফুস্‌ফুলের কার্যকরী শক্তিকে বাড়িয়ে দেয়। 
সেই বিশুদ্ধ বায়ু পাওয়! যাঁর ঘরের বাইরে উন্মুক্ত প্রাণে। এইজন্য ছেলেদের 
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শ্রেণী-কক্ষের বাইরে খেলার মাঠে অবাধ বিচরণ ও খেলাধূলার স্থযৌগ দেওয়া 
উচিত। ভোরের আলো-বাতাসে শরীর কেবল সতেজ হয় ন1, ফুদ্ফুস্‌ দিয়ে 
নিশ্বানের সঙ্গে যে পর্যন্ত বিশুদ্ধ বায়ু দেহাভ্যন্তরে প্রবেশ করে, তার দ্বারা জীবনী- 
শক্তি বুদ্ধি পার । যে আলো ত্বক্‌ ও দেহের পক্ষে একান্ত প্ররৌজনীর, নেই আলো- 
বাতান যাতে ঘরে-বাইরে নব সময় পাওয়া যার, তাঁর ব্যবস্থা করা উচিত। রাত্রে 
ও দিনে ঘরের সমস্ত জানলা খুলে রাখা ভালে।; তাতে সব সমর বিশুদ্ধ বাতান এবং 
প্রয়োজনীয় আলো পাওয়ার বিশেষ সম্ভাবনা থাকে । 
শ্বাস-প্রশ্বীসের নিয়ম 2 
যাতে ফুদ্‌ফুন্‌ ভরে বিশুদ্ধ বাতান পাওয়া যায়, সেজন্য মুক্ত আলো-বাতাসে 
ফুস্ফুসের ব্যায়াম বা দীর্ঘ শ্বাস গ্রহণ ও পরিত্যাগের অভ্যান করা উচিত। জোরে 
জোরে ঘন ঘন নিশ্বাস গ্রহণ ও প্রশ্বাস ত্যাগের প্রকুষ্ট উপায় হচ্ছে দৌড়ানে| | ছুটাছুটি 
করার সময়ই ছেলেরা নাক দিয়ে তাড়াতাড়ি নিশ্বাস গ্রহণ করে, এবং ফুদ্ফুদ্‌ থেকে 
দ্রুত দূষিত বায়ু ত্যাগ করে। এইজন্য নাক পরিষ্কার ও বায়ু প্রবেশের পথ সর্বদা 
উন্মুক্ত রাখা উচিত। মুখ দিয়ে কখনই নিশ্বাস নেওয়া ঠিক নয়। কারণ তাতে 
বাযুবাহী রোগের জীবাণু সহজেই দেহের মধ্যে প্রবেশ করতে পারে। নাকের মধ্যে 
দিয়ে যে বাতান ভিতরে যার, তার সমস্ত ধূলিকণ| নাকের বিল্লীতে আটকে যার, 
ঠাণ্ডা অবস্থার বিশুদ্ধ বায় ভিতরে প্রবেশ করে । খারাপ গন্ধ যাতে নাকে প্রবেশ 
করতে না পারে, তার জন্য রুমাল ব্যবহাঁর করা উচিত। 
দৈহিক পরিচ্ছন্নতা 8 
স্বাস্থ্যকর জীবন-যাপনের জন্য দৈহিক পরিচ্ছন্নতারও বিশেষ প্রয়োজন। দেহের 
সমস্ত অঙ্গ-প্রত্যঙ্গ পরিফার-পরিচ্ছন্ন রাখ! একান্ত কর্তব্য। এই পরিচ্ছন্নতার 
প্রয়োজনট। কেবল ব্যক্তিগত ব্যাপার নয়, অপরাপর সকলের জন্যও বটে। কারণ 
একজনের অপরিচ্ছন্নত৷ শ্রেণীর অন্যান্য ছাত্রদের পক্ষে ক্ষতিকর হ'তে পারে। দেহে 
কোন ক্ষত বা. ঘা থাকলে অপরিচ্ছন্নতা থেকে সেগুলি বিষিয়ে উঠতে পারে; এমন কি 
তা থেকে ধ্ট্কার ব্যাধি পর্যন্ত হ'তে পারে। দেহ থেকেই দেহে ব্যাধি ছড়িয়ে 
পড়ে। এইজন্য সরবাগ্রেই দৈহিক পরিচ্ছন্নতার প্রয়োজন । নোংরা হাতে আহার 
পরিবেশন ও ভক্ষণ__ কোনটাই করা ঠিক নয় । 
সম্ভব হ'লে গরম জলেই সব ধোরা মোছ| করা উচিত। ওষধ খাওয়ার ভজন্ত 
ঠা জলের নি ; আর মুখ, গলা, হাত ধোয়ার জন্যও ঠাণ্ডা জলের প্রয়োজন । 
শময়মতে। নথ কাটা ও পরিষ্কার রাখা একান্ত কর্তব্য। কারণ নখের ময়লা! থেকে 
নানাপ্রকার পেটের অহ্খ প্রভৃতি হতে পারে। 
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শীতের দিনে (গরম দেশে ) সর্বান্দে ভালো ক'রে তেল মাথা উচিত। তারপর 
গামছা দিয়ে রগড়ে স্নান করা উচিত। তোল! জলে স্নান করা অপেক্ষা অবগাহন 
স্নানই শ্রেয় । দৈনিক একবার নির্দিষ্ট সময়ে মলত্যাগ করার অভ্যাস করা উচিত। 
অপরিচ্ছন্ দেহে প্রতিনিয়তিই যে অস্বস্তিকর অনুভূতির সৃষ্টি হর, তা যেন ক্রমশঃই 
জীবনের সমস্ত আনন্দ ও স্থরুচিকে হরণ কারে নেয় । 
নিদ্রা ও বিশ্রাম ৪ 

দেহের জন্য যেমন কাজের দরকার, তেমনি প্রয়োজন বিশ্রীমের। দৈনন্দিন 
জীবনের কর্স-রলান্তি দূরীভূত হর বিশ্রামের মাধ্যমে । বিশ্রাম দেহকে কেবল গ্রানিমূক্ত 
করে না, তাকে সুস্থ ও সতেজ ক'রে তোলে । বিশেষ ক'রে কর্মক্রান্ত দেহ যেন 
রোজ রাত্রিশেষে নবজন্ন লাভ করে । দেহ-মন তার পূর্ণ কার্ধ-ক্ষমত। ফিরে পায়। 

শৈশবে এই নিদ্রা ও বিশ্রামের প্রয়োজন অনেক বেশী। কোন্‌ বয়সে কতটুকু 
ঘুমানো দরকার শরীর-তববিদ্র! তার একটি তালিকা দিয়েছেন । নিয়ে সেটি উদ্ধৃত 
করা গেল 25 

কোন্‌ বয়সে কতক্ষণ ঘুমানো দরকার শোয়ার সময় 


৪ বংসর বয়সে ১২ ঘণ্টা সন্ধ্যা ৬-৩০ মিঃ 
৫-৭ নু ১১-১২ ৮ সন্ধ্যা ৭টা 
৮55 5 ৩ ১০-১১ ১ সন্ধ্যা ৮টা 
উরু, ১৮ ৯ BN. সন্ধ্যা ৮ট| থেকে ম্টার মধ্যে 


নিদ্রা ও বিশ্রামের জন্য উপযুক্ত স্থান ও পরিবেশের বিশেষ প্ররোজন। যে ঘরে 
বহু লোক একত্রে বান করে, ঘরের তুলনায় যেখানে লোকসংখ্যা অনেক বেশী, 
সেখানে ছেলেদের ভালে! ঘুষ হওয়া কি সম্ভব? রাত্রের অন্ধকার ও নিস্তদ্ধতাই 


শিশুদের পূর্ণ-ঘুমের স্থযোগ দের। যে শোয়ার ঘরে অবাধে বায়ুসঞ্চালন হাতে 
পারে, বাইরে থেকে ভিতরে বিশুদ্ধ বায়ু আসা-যাওয়া করতে পারে, সেটাই হবে 
ঘুমানোর উপযুক্ত পরিবেশ । 
০োশীক-পরিচ্ছদ £ 

শীতপ্রধান দেশে সব খতুতেই পোশাক-পরিচ্ছদের বিশেষ প্রয়োজন । গ্রীত্মপ্রধান 
দেশে শতকাল ছাড় অন্তান্ত খতুতে দেহাবরণের তেমন দরকার হয় না। পোশাক 
দেহ-তাপকে রক্ষ। করে এবং সরাসরি দেহে শীত ও তাপকে লাগতে দের না। ঝতু- 
ভেদে পোশাক স্বতন্ত্র হওয়া উচিত। কোন অবস্থাতেই ভিজে জুতো বা জামা 
পরা ঠিক নয়। ভিজে জামা-কাপড় ঠিকমতো! শুকিয়ে নিয়ে গায়ে দেওয়া উচিত। 
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শারীরিক শিক্ষা 


জামা ও কাপড়ের নীচে আমর। যে গেঞ্জি ও আগুরওয়ার ব্যবহার করি, নেগুলি 
সপ্তাহে দু'বার পরিষ্কার কর! দরকার ৷ দিনের ব্যবহৃত জামা-কাপড় পারে রাত্রে 
শোয়া ঠিক নর। রাত্রের পোশাক খুব আল্গা ও টিলা হওয়াই বাঞ্ছনীয় । 
ছোটদের অতিরিক্ত জামা-কাপড় পরানো উচিত নর। যে কাপড় ধুলে পরিষ্কার 
হয়, যে পোশাক খুব উল্ডলে, তাই ছেলেদের পরানো ভালো | শীতের দিনে মাঝে 
মাঝে ছেলেদের গরম কোট ত্রান দিয়ে ঝেড়ে দেওয়া, জুতো পরিফার করে কালি 
দিয়ে দেওয়া উচিত। 
চোখ-কানের বত্ন£ 

ছোট বসেই ছেলেদের চোখ-কানের যত্ব নেওয়ার বিশেষ দরকার | দেখা- 
শোনার অভাবে-অযত্বে প্রারশঃ ছোটর! চোখ-কানের ব্যাধিতে ভোগে । শ্রেণীতে 
মাঝে মাঝে পরীক্ষা ক'রে দেখ! উচিত যে, তাদের দৃষ্টিশক্তি প্রথর কিনা, অথবা 
তারা ঠিকমতো শুনতে পায় কিনা । কোন কারণে যদি শিশুদের শুনতে ব| দেখতে 
এতটুকু অসুবিধা হয়, তাহ'লে তৎক্ষণাৎ ডাক্তার দেখানোর ব্যবস্থা করতে হবে। 
ছেলেরা অনেক নমর নাকে বা কানে শক্ত জিনিস দিয়ে খোঁচা দেয়, ক্খনো-ব! 
কুঁচফল ঢুকিয়ে ফেলে ; তাতে শিশুরা যে কেবল কষ্ট পার ত! নয়, তাদের নাঁক- 
কানের ক্ষতিও হতে পারে । যাতে এমনতর কোন দুঘটন। ন! ঘটে, সেদিকে সজাগ 
দৃষ্টি দেওয়া উচিত। নর্বদ ছোটদের নাক-কান ভালে। ক'রে পরিষ্কার ক'রে 
দেওয়া উচিত। 
দাতের বত্ব 2 

দাত মানুষের অমূল্য সম্পদ । খাদ্যবস্তু গ্রহণের ইহ! সদর দরজ!। দাত ভালো 
থাকলে পেট ভালো থাকে ; দাত থেকে যে পাচক রন নিঃস্ত হয়, তাই পরিপাকের 
সাহায্য করে। মুক্তাখচিত যে দাত মুখের অপূর্ব শোভা, তা খারাপ হ’লে আহ্দ্দিক 
অনেক উপনর্গ দেখা দেয়, পরোক্ষভাবে দেহাভ্যন্তরে অনেক গোলযোগের সৃষ্টি হয়। 
কাজেই এহেন দাতের যত্ব নেওয়াই স্বাস্থ্যরক্মার প্রাথমিক দায়িত্ব । যতই দাতের 
যত্ব কর৷ যায়, ততই দাতের স্বাস্থ্য ভালো থাকে। 

এখন প্রশ্ন হচ্ছে কেমন ক'রে এই দাত ভালো রাখা যায় ? রোজ দু'বার দিনে ও 
রাত্রে খাওয়া-দাওয়ার পর ভালোভাবে ত্রাস বা দাঁতনের সাহায্যে পরিষ্কার জলে দাত 
ধোয়া ও মাজা উচিত। যদি ত্ৰাস ব্যবহার করতে হয়, তবে কেমন ক'রে ত্রাস দিয়ে 
দাত মাঁজতে হবে? উপর থেকে নীচে ত্রাস চালন। করা উচিত। ডান দিক থেকে 
ব দিকে ত্রান চালালে, দাতের উপরিভাগে যে য্যানামেল আছে, তা সহজেই 
ক্ষরপ্রাপ্ত হ'তে পারে। য্যানামেলেই থাকে দাতের জীবনী-শক্তি। ভালো দাতের 
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মাঁজন, সাবান অথবা পেন্ট দিরেই দাত মাজা উচিত। মাঝে মাঝে গরম জলে 
ব্রাসটি ভাল ক'রে পরিষ্কার ক'রে নিতে হয়, তা না হ'লে ত্রাসের গোড়ায় যে ময়লা 
জনে, তাতে দাতের ক্ষতি হ'তে পারে। শোয়ার আগেই এমন ক'রে মুখ ধোর। 
দরকার, যাতে আহার্ধ-বস্তর কোন কণ। যেন দাতের ফাকে আটুকে না থাকে। 
শরনের পূর্বে কখনই সন্দেশ অথবা বিন্ধট খাওয়। উচিত নর । পনেরো৷ দিন অন্তর 
দাত পরীক্ষা ক'রে দেখা উচিত। যখন ঠাণ্ড। জল ব। মিষ্টি খেলে দাত সির্ির্‌ করে, 
তখন বুঝতে হবে যে, দাত খারাপ হয়েছে। মুখ দিয়ে নিশ্বাস নিলেও দাতের ক্ষতি 
হ'তে পারে। 
খান্ভ ও খাওয়ার অভ্যাস 2 

উপযুক্ত পুষ্টিকর থাগ্যই দৈহিক বৃদ্ধি ও স্বাস্থ্যের জন্ত বিশেষ প্রয়োজন | শ্রমে ও 
ক্লান্তিতে যে দৈহিক ক্ষতি হর, পুষ্টকর খাদ্য তাড়াতাড়ি নে ক্ষয় নিবারণ ক'রে দেহের 
পরিপুষ্ট সাধন করে। 

ক্রমবর্ধমান শিশুদের জন্য প্রয়োজন শর্করা, ছান। প্রভৃতি পুষ্টিকর খাছ্ি। এই 
কারণে শিশুদের প্রধান খান্ত হওয়া উচিত দুদ, মাখন, ডিম, রুটি, তাজা ফল, সবুজ 
শাক-নলী প্রভৃতি । চবি জাতীর খাদ্য ন! দেওয়াই ভালো। 

প্রতিদিন নিদিষ্ট সময়ে পরিমাণমতো ছেলেদের আহাৰ্য দেওয়া উচিত। খাওয়ার 
সময় বা পরে অন্য কোন খাবার দেওর। ঠিক নয়। ছোটদের সব সমর নির্দেশ দিতে 
হবে বে, তারা যেন ধীরে দীরে ভালো ক'রে চিবিয়ে ভাত খাওয়ার অভ্যাস করে। 
ছেলেদের কখনই বেশী মিষ্টি জিনিন দেওয়া উচিত নয়। নোংর! আ-ঢাকা খাবার, 
অতিশর পাকা ফল, অথবা আন্বীয়-স্বজনের ভূক্তাবশেষ মিষ্টান্ন প্রভৃতি ছোটদের 
খেতে দেওয়া অনুচিত। খাওয়ার সমর পিপাসা পেলেই জল খাঁওরা উচিত। খাঁবার- 
ভতি দুখে ঢক্ঢক্‌ করে জল খাওয়া ঠিক নয়। খাওয়ার আগে ভালো ক'রে হাত 
ধোরা বিশেষ প্ররোজন ৷ চা, ককি ছেলেদের খাওয়ানো ঘুক্তিনর্ঘত নর । খাওয়ার 
সময় একই গ্রাসে দু'জনের জল খাওয়া অন্থচিত। ছোটদের দিয়ে খাদ্য পরিবেশন ও 
রন্ধন-পাত্রাদি যথাস্থানে রাখার অভ্যাস করানো উচিত। 
পরিচ্ছন্্ বিদ্যালয় ও উপকরণের যোগ্য ব্যবহার £ 

পরিবেশের প্রভাব শিশু-জীবনে বড় কম নয়। বিদ্যালয়ের যে পরিবেশ শিশুর 
জীবনকে প্রভাবিত করে, গড়ে-পিটে নেয়, সেই পরিমগুল পরিচ্ছন্ন, সুসজ্জিত এবং 
জুন্দর হওর1 উচিত। তা হ'লে বিদ্যালয়ের প্রতি শিশুর যে আকর্ষণ বাড়বে, সেই 
চেতন৷ থেকেই শিশুরা নিজ শ্রেণী তথা বিদ্যালয়-পরিবেশের সৌন্দর্যে গর্ব অন্থভব . 
করবে । ছেলেদের ডেস্ক-চেয়ার যাতে অপরিষ্কার না থাকে, দেদিকেও দৃষ্টি দিতে 


৬৭ 


হবে । অপরিচ্ছন্ন হাতে ছেলেরা যাতে বইয়ের পাতা না উন্টার, শিক্ষোপকরণ 
ব্যবহার না করে, সেদিকেও লক্ষ্য দিতে হবে । ছেলেদের দিয়েই শ্রেণীকক্ষ পরিষ্কার 
করানো উচিত। পারখানা ও প্রস্রাবাগার পরিষ্কার রাখা ও ব্যবহার করা সম্পর্কে 
প্রত্যেকটি ছাত্রকে ব্যক্তিগতভাবে নির্দেশ দিতে হবে । 
ডাক্তার, ধাত্রী ও দন্ত-চিকিৎসকের পরিদর্শন £ 

শিশুদের স্বাস্থ্য-শিক্ষার যোগ আসে ডাক্তার, ধাত্রী এবং দন্ত-চিকিংনকের 
সান্নিধ্যে । ডাক্তার, ধাঁত্রী এবং দন্ত-চিকিৎসকরা যে তাদের বিগ্ভালরেরই 
শিক্ষকবিশেষ, তাদের কাছ থেকে যে স্বাস্থা-সম্প্কীর অমূল্য নিদেশ পাওয়া যাবে? 
শিশুদের মনে এই ধারণা জন্মে দিতে হবে । 

প্রত্যেক বছরের গোঁড়াতে এবং শেষে ছেলেদের যে ওজন ও উচ্চতার মাপ 
নেওয়া! হর, তা থেকে শিশুদের মনে যে প্রেরণ। জাগে, টাই শিশ্র-স্বাস্থা নিয়ন্ত্রণে 
যথেষ্ট সাহায্য করে । 
নিরাপত্তার অগ্রাদিকার £ 

আকস্মিক দুর্ঘটনা থেকে ছেলেদের দূরে রাখতে হবে। তারা যাতে সাবধানে 
হু'সিয়ার হয়ে পথ চলতে শেখে, যানবাহন থেকে দূরে থাকে, ছুরি, কাচি, ব্লেড নিয়ে 
পরীক্ষা-নিরীক্ষা না করে, সেদিকে সতর্ক দৃষ্টি রাখতে হবে। তরুণ বয়সে ছেলের! 
যখন সব-কিছুই পরখ ক'রে দেখতে চায়__কেটুলি আগুনে বনিয়ে জল ফোটার মজা 
দেখে, বুনো ফল খেয়ে তার স্বাদ পরীক্ষা করতে চায়, পিছল ঢালু পথে দ্রুত নেমে 
বাহাদুরী নিতে চায়__লেই বয়সের ছেলেদের উল্লিখিত ক্রিয়াকলাপ থেকে কৌশলে 
দূরে রাখতে পারলে অনেক দুর্ঘটনা থেকে তাদের রক্ষা কর! যেতে পারে। 
শরীর-চর্চা ৪ 

ব্যায়াম বা শরীর-চর্া শিশুদের দৈহিক বৃদ্ধির জন্য প্রয়োজন । ব্যায়াম শিক্ষার 
সঙ্গে যাতে স্বাস্থ্যকর জীবন-যাপনের উপযোগী একাধিক গুণাবলীর বিকাশ হয়, 
নেদিকেও নজর দিতে হবে । নিম্নলিখিত বিষয়গুলি হবে ব্যায়াম-শিক্ষার লক্ষ্য ৮ 

১। ছেলেরা মিলেমিশে খেলতে শিখবে ॥ ছেলের! স্বাধীনভাবে নিজ নিজ 
অঙ্গ-প্রত্যঙ্গ পরিচালন! করতে শিখবে, ভারসাম্য রক্ষা করতে শিখবে, গান ও নৃত্যের 
মাধ্যমে ছেলেদের মধ্যে ছন্দবোধ জাগ্রত হবে। 

২। খেলাধুলাগুলি হবে অবাধ স্বাধীন, কিন্তু উদ্েশ্যবিহীন নয । সেগুলি সহজ 
সরল হ'লেও, তার আইন-কানুনগুলি ছেলেদের মেনে চলতে শেখাতে হবে । খেলার 
মধ্যে থেকে আসবে কর্মতৎপরতা, সতর্কতা, স্বাধীন কর্ম-ক্ষমতা এবং পরিস্থিতির 
আহ্বানে সাঁড়া দেওয়ার ক্ষমতা । 


৩। ব্যারাম ও খেলা শিশুদের মধ্যে এনে দেবে আনন্দ, সহজ এবং স্বাধীন 
মনোভাব । শ্বাস-গ্রশ্বানের ক্ষমতাকে বাড়িয়ে তোলাই ব্যায়ামের অন্যতম কীজ। 

৪ |. সমস্ত খেলাধুলার মধ্যে বলে লাথি মারা ও আঘাত করায় শিশুরা সবচেয়ে 
বেগী আনন্দ পার এবং তার দ্বার! শিশুদের মানসিক ও শারীরিক যোগ্যতা বাড়ে। 
ঘোড়ায় চড়া, সাতার কাটা প্রভাতই শিশুদের উপযোগী ব্যায়াম। 


দেহ এবং মন 


অম্যক্‌ সুস্থতার লক্ষণ কি? 

বিকাশোনুখ শিশুর পক্ষে বিশুদ্ধ বায়ু, আহার, পানীর এবং বিশ্রামের প্রয়োজন 
সমধিক। এর কোন একটার অভাব ঘটলে শিশু-জীবনের বিকাশ ব্যাহত হ'তে 
পারে। শিশুর সম্যক্‌ স্বাস্থ্যকর জীবন ও তার বৃদ্ধির জন্য আরও একাধিক জিনিসের 
গ্রয়োজন। এ ছাড়া শিশু-পরিবেশের চারিদিকে থাকা উচিত চলমান বিশুদ্ধ বায়ু 
প্রবাহ, বিশুদ্ধ খাছ, পানীয় এবং দেই বিশ্রাম-নিরত-নিস্ডর্বত!, যেখানে শিশুদের 
গভীর জুখনিদ্রা হ'তে পারে ॥ উপরন্ধ প্রয়োজন আলো, উত্তাপ, পরিচ্ছন্নতা, খেলা, 
কাজ এবং আনন্দ। দেহ-মনের যে স্বাস্থ্য জীবজন্থর পক্ষে অপ্রয়োজন, সেটাই 
কিন্ত শিশু-স্বাস্থোর পক্ষে একান্ত কাম্য । 

শারীরিক স্বাস্থ্য উপভোগের জন্য ত্ৰিবিধ অবস্থা শিশু-ভীবনের পক্ষে বাঞ্ছনীয় 
যথা_ সুস্থ নীরোগ দেহ, বংশগত গুণাবলীর সমাবেশ_যা পরিচ্য। ও অনুশীলনের 
অপেক্ষ। রাখে! দ্বিতীর় প্রয়োজন বিরূপ পরিবেশের সঙ্গে সংগ্রাম করার ক্ষমতা | 
ত ও ব্যাধির আবিষ্কার কর| এবং তার আশু চিকিৎস 
ও প্রতিকারের ব্যবস্থা অবলঙ্বন। এই ত্ৰিবিধ উপায়ের ব্যবস্থা ও প্রতিকার 
উদ্ভাবনের বাবস্থা । এর অভাবে স্বাস্থ্যকর জীবন- 


করাটাই হচ্ছে সবাস্থাসন্মত উপায় 
যাপন কর! অসম্ভব | 

স্বাস্থ্যকর জীবনের এই পথ অনভিজ্ঞ শিশুদের কাছে অজানা বলেই শিশুদের 
পরিচালনা করতে হর, পথের নির্দেশ দিতে হয়। শিশুর আত্ম-বিশ্বাস, আত্ম-নিয়ন্্রণ 
শক্তি, বিশ্বস্ততা, পরিচ্ছন্নতা, মাজিত রুচিবোঁধ-__থা স্বাস্থ্যকর সুন্দর জীবনের পক্ষে 


একান্ত কাম্য, তা দেহ-যনের স্বাস্থ্যের উপর নির্ভর করে। এই সত্য তন্বটি শিশুদের 


ভালো ক'রে বুঝিয়ে দিতে হবে । 


সুস্থ মনের প্রয়োজনীয়ত। ৪ 

দেহ-মনের সম্পর্ক যে কত নিগুঢ়, অপেক্ষাকৃত বরস্ক শিশুদের কাছে নেই তত্ব ব্যাথ্যা 
করতে হবে । দেহ, মস্তি এবং মানসিক স্বাস্থ্য পরস্পর একান্তভাবে নির্ভরশীল । 
শুধু দৈহিক স্বাস্থ ভালো হ’লেই চলে না, মনের স্বাস্থ্যও ভালো! হওয় দরকার । 
কারণ মনের ব্যাধি, মানসিক উৎক%| দেহেরও ক্ষতিনাধন করে। কাজেই শারীরিক 
যোগ্যত। বা সামৰ্থ্যটাই স্বাস্থ্যের চূড়ান্ত নিদর্শন নর, মানসিক নৈতিক এবং চারিত্রিক 
উন্নতিটাও তার প্রধান লক্ষ্য । এই দেহ-মনের সমন্বয়ে যে শিশু, তার ব্যক্তিগত জীবন 
যেমন স্বতন্ত্র, তেমনি পৃথক | দেহ-মনের গঠনের দিক থেকে একটি শিশুর সঙ্গে অন্য 
শিশুর কোন মিল নেই, এমন কি তার আকাজ্জা, ভাবাবেগ এবং প্রবণতা ও পৃথক | 
সেই শিশুর শারীরিক বৃদ্ধি এবং বিকাশ যেমন নির্ভর করে দৈহিক পরিপুষ্টির উপর, 
তেমনি তার ব্যক্তিত্বের সম্যক্‌ স্করণ ঘটে সমাজ-পরিবেশে। স্বস্থ মন এই উভয়বিধ 
অবস্থা ও ব্যবস্থার মধ্যে সমত! রক্ষা করে। এইজন্য মাননিক সুস্থতার বিশেষ 
প্রয়োজন । সুস্থ মন যেখানে সবল দেহের চালক, সেখানে ব্যক্তির উপকার, সমাজের 
মঙ্গল সম্ভব । এই কারণে দৈহিক, মানসিক এবং নৈতিক কার্যক্ষমতার মধ্যে যে 

সমতা, সেটাই প্রকৃত সুস্থতার লক্ষণ। 
এইজন্য শিক্ষাবিদ্‌ বলেছেন যে, “Without sound mental development 


there can be no enduring bodily health or freedom from fatigue 
nor yet a healthy outlook on life.” 


স্বাস্থ্যকর দৃষ্টিভঙ্গীর মূল্য £ { 
দেহ-মনের সুস্থতার উপরই স্বাস্থ্যকর দৃষ্টিভদী গড়ে উঠে। এই দৃষ্টিভঙ্গীর প্রকাশ- 
ক্ষেত্র ছুটি ; যথা--ব্যবহারিক ও আদর্শগত । ব্যবহারিক দিকে আছে শিশুর স্বাস্থায- 
কর প্রচেষ্টা, শরীর-পালনের নীতি, আর আদর্শগত অভ্যাসের মধো আছে শিশুর 
নৈতিক-চেতনা, শুঙ্খলা-বোধ, মাননিক-বল প্রভৃতি । যা দেহ-মনের পক্ষে ক্ষতিকর, 
তা! অবশ্য বর্জনীয় । কাজেই প্রত্যেকটি শিশুকেই ভালোভাবে জানতে হবে তার 
পরিবেশকে, বিদ্যালয়ের সঠিক নীতিগুলিকে ৷ বি্ালর-পরিবেশের চাহিদ] অনুসারে 
শিশুরা কখনো-বা অন্ুরণ করবে, কখনো-ব| হবে চালক, নেতা। মানসিক স্বাস্থ্য 
সম্পর্কে শিশুদের নিয়লিখিত ত্রিবিধ গুণ থাকা দরকার | প্রথমতঃ, জানতে হবে যে, 
মানসিক ব| দৈহিক বিকার ভাগ্যের লিখন নয়, ব্যাপি মাত্র। কাজেই তার নিদিষ্ট 
কারণ আছে এবং তা প্রতিকারনাপেক্ষও বটে। দ্বিতীয়তঃ, শিশুর মানসিক স্বাস্থ্য 
যদি অবহেলিত হয়, তবে তাঁর দুর্ভোগ থেকে শিশুরা রেহাই পাবে না। হয় নে হবে 
নিরেট বোকা, পিছিয়ে-পড়া শিশু, অথব1 অস্বাভাবিক সমস্তা-শিশু। প্রকৃত মাঁননিক 
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বিরতি অবশ্য জন্মগত, তাঁর প্রতিকার কর! কঠিন। তৃতীয়তঃ, শিশুর দেহ-মন 
এমনভাবে গঠিত যে, উপরি-উক্ত তিনটি বিষয়ের সঠিক নমন্থর না ঘটলে, 
শিশুরা বাঞ্ছিত জীবন ও আমুদ্ধাল লাভ করতে পারবে না। যখন স্বাস্থ্যকর 
ৃ্টিভ্দীর মাধ্যমে শিশুর জীবনে এই সামন্ত রক্ষিত হয়, তখনই তারা লাভ করে 
ঈদ্সিত স্বাস্থ্য । 
দৈহিক গঠন ও তার কার্যকারিতা? 

মানুষের দেহের গঠন যেমন বিচিত্র, তেমনি অদ্ভুত। প্রত্যেকের দেহের ভিতর 
একটি হাড়ের কাঁঠামো আছে। কাঠামোর উপরটা মাংস, মেদ ইত্যাদি প্রলেপ দ্বারা 
চর্মের আবরণে ঢাকা । স্থরূপ-কুরূপ বহিরাবরণের ব্যাপার, ভিতরটা সকলেরই এক । 

এই হাড়ের কাঠামোর নাম কঙ্কাল (90০16:০7)। পূর্ণাঙ্গ দেহে সর্বসমেত 
২০৬টি অস্থি থাকে। বঙ্ধালের কাজ কি? প্রথমতঃ, দেহটিকে খাড়া রেখে 
পেশীগুলিকে ধারণ ক'রে রাখা। দ্বিতীয়তঃ, মস্তিষ্ক, ফুসফুস, হুদ্যন্্ ইত্যাদি দেহ- 
যন্ত্রগুলিকে রক্ষা করা ও ঢেকে রাখা । 

অস্থির চেহারা নানাপ্রকীর। উরু, বাছ ইত্যাদি স্থানের অস্থি দীর্ঘ। কনুই, 
হাতের কজি ও পৃষ্ঠের অস্থি খর্ব? করোটি, স্বন্ধাস্থি ও কটিবন্ধের অস্থি প্রশস্ত। 

দীঘ অস্থিগুলির দুইপ্রান্তের প্রশ্তভাগে তরুণাস্থির (0425126০ ) আচ্ছাদন 
আছে। হাড়ের ভিতরটা ফলাপা, তার মধ্যে মঙ্জা ( Marrow ) থাকে। হাড়ের 
বাইরেট। পাতল! পর্দা দিয়ে ঢাকা; তার মধ্যে রক্তনালীর জাল বিস্তৃত হয়ে অস্থির 
পুষ্টনাধন করে। খর্ব ও প্রশস্ত অস্থিগুলি ফীপা। তাঁর বাইরেটা নিবিড় ও দৃঢ়, আর 
অভ্যন্তরট1 কোমল, সচ্ছিদ্র স্পঞ্তভুল্য ; তাঁর ভিতরে মজ্জা থাকে । 
কঙ্কাল ঃ 

কঙ্কাল হচ্ছে হাড়ের কাঠামে!। মেরুদণ্ড বা শিরদীড়ায় ৩৩টা অস্থি আছে। 
এই সকল অস্থির নম্মুখভাগ গোলাকার ও নিরেট ; পশ্চাতে দু'দিক থেকে শাখা বার 
হয়ে একটি গোলাকার রদ্দপথ রচনা করেছে। করোঁটির তল থেকে এই সকল 
ছিদ্রপথে মেরুদণ্ডের ভিতর দিয়ে যে স্থড়দ গিয়েছে, মন্তিক থেকে বার হয়ে 
বাতরজ্জ বা সুবুন্নীকাগু ( Spinal cord ) তার মধ্যে অবস্থিত। 

মেরুদণ্ডের ৩৩টি অস্থির নাম কশেরুকা ( Vertebra )। প্রথম ২৪টি ছাড়া 
ছাড়া কশেরুকা আছে, সেগুলির ফাকে ফাঁকে একটি ক'রে স্থূল তরুণাস্থির পাটি থাকে । 
তার ফলে মেরুদণ্ড নোয়ানে| যায়, তা না হ'লে মেরুদণ্ড আড়ষ্ট হয়ে থাকতো । 
প্রথম ২৪টার নীচের ৫টা কশেরুকা পরিণত বয়সে এক সঙ্গে মিশে নিয়ে 
একটা চ্যাপ্ট। হাড়ে পরিণত হয়-; সে অস্থিটা শ্োণির অস্থি ( Sacrum )। 
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তাঁর নীচে সর্বনিগ্নের ৪টা! কশেরুকাও একখণ্ড সুন্মাগ্র অস্থিরূপ (0০০০) 
ধারণ করেছে। বিবর্তনবাদীরা বলেন যে, মানুষের পূর্বপুরুষের পুচ্ছ ছিল, সেই 
লেজের সাক্ষীন্বরূপ এই সরু হাঁড়টা আজও মানুষের দেহে বিদ্যমান । 

মেরুদণ্ডের সমস্ত কশেরুকাগুলি অস্থিবন্ধনী ( i6am৷en6 ) দিয়ে মজবৃত ক'রে 
এক অঙ্গে বাঁধা থাকে । 
পাঁজর! বা বক্ষ-পঞ্জর (Rib) £ 

পৃষ্টের ১২টা কশেরুকা থেকে ছুই দিকে ১২ জোড়! পার! বার হরে বক্রভাবে 
সামনে এসেছে। বক্ষের সম্মুখের উরঃকলকের ( Sternum ) চেহারা ছোরার 
মতে | কণ্ঠের নীচে থেকে পাকস্থলীর উপর পর্যন্ত নেমে এসেছে । 

ধ্য-শরীরের (১০7) উপরিভাগে সামনে ছুটি কলার বোন্‌ ও পিছনে ছুটি 
অংসফলক (3০27১012 ) আছে। উপরের বাছুর ল্ব। অস্থিটার নাম প্রাগীস্ডি 
(Humerus) নীচের বাহুর ছুটি লঙ্গ! অস্থির নাম প্রকোন্ঠান্ছি ( Radius 
and 01779 )1 

প্রকোষ্টের নীচে থেকে আঙ্জলের প্রান্ত পবন্ত প্রত্যেক হস্তে ২৭ট] ক'রে ক্ষুদ্র ক্ষুত্র 
অস্থি থাকে । মণিবন্ধে ৮, করতলে ৫, চার আঁঙলে ৩টি ক'রে ও অনুষ্ঠে ২ খানি 
হাড় আছে। তলপেটে কয়েকটি অস্থি মিলে খামলার আকার ধারণ করেছে? তাঁকে 
কটিবন্ধাস্থি ( Pelvic bone ) বলা হ়। 

কটিবন্ধাস্থি থেকে ছু'দিকে দুটি উরুর অস্থি (0০8) বার হয়েছে। সে 
ছুটি দেহের মধ্যে সবচেয়ে দীর্ঘ অস্থি। উরুর অস্থির নীচে জঙঘার ছুটি অস্থি আছে। 
হাটতে একটা ত্ৰিকোণ পট জঙ্ঘান্হি (0১০০ ০৭০) আছে। 

প্রত্যেক পদে আবার ২৬টা ক'রে ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র অস্থি আছে। তা ছাড়। আছে 
পায়ের পাতায় ১২টা, চার আঙুলে ১২টা এবং অন্ুষ্টে ২টা। 
মস্তক £ 

মস্তকের অস্থিগুলি সম্মিলিত হয়ে যে বৃহৎ গোলাকার অস্থির স্থটি হয়েছে, তার 
নাম করোটি (5%॥!1)। করোটির মধ্যে মস্তি রক্ষিত থাকে। করোটির 
নিয়ন্ঞাগে চোয়ালের অস্থিগুলি অবাস্থিত। 
পেশী 

নরদেহে বহু পেশী (14085015 ) আছে; সেগুলি অস্থির উপরে অথবা অস্থি থেকে 
অস্থিতে সংলগ্ন থাকে । পেশীর দ্বারা অন্র-প্রত্যন্জের চালনা কর] যায়। পেশী দুই 
প্রকার ; বথা__ প্রথম স্বায়স্ত (/০luntary) অর্থাৎ ইচ্ছামত যাকে চালনা করা যায় ; 
দ্বিতীয় জনায়ত্ত ( [nv০l॥ntry ) অর্থাৎ ইচ্ছামত যাকে চালনা করা যায় না। 
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(১) স্বারন্ত ( ৬০]এএ: ) অর্থাৎ ইচ্ছামত বাকে চালনা কর! যাঁর_দেহের 
অধিকাংশ পেশীই এই রকমের । মাঁংন বলতে বাধারণ লোকে এই পেশীকেই 
বোঝে । মস্তক, স্বন্ধ, বাহু, পদাদি অন্দে এইরূপ পেশী আছে। মস্তিফ থেকে 
নার্ভের শাখা-প্রশাখা এসে পেশীর মধ্যে প্রবেশ করেছে বা পেশীর সঙ্গে সংযুক্ত 
হরেছে। এই নার্ভের পথে ইচ্ছাশক্তি সঞ্চালিত ক'রে অঙ্গাদি নাড়াচাড়া কর! যায়। 
পেশীর মাবখানটা মোটা। ছুই প্রান্ত আ্বাশালো শুভ্র বর্ণের মস্থণ রজ্জব 
{ Tendons ) গঠিত হয়ে অস্থির সঙ্গে নংবোগ স্থাপন করে। 

পেশীর সংকোচন ও প্রসারণ করবার শক্তি আছে। ইচ্ছাশক্তির প্রভাবে অথব! 
বৈদ্যুতিক শক দ্বারাও পেশী সংকোচন করানো বার। 

(২) অনায়ন্ত ([7০100875 ) অর্থাৎ যা ইচ্ছামত চালন। করা যায় না। 
পাকস্থলী, অস্ত্র ও দেহাভ্যন্তরের অন্যান্য যন্ত্রাদি এবং রক্তনালীগুলি এইরূপ পেশী দ্বারা 
নিমিত। এই পেশীনমূহ ইচ্ছামত নিয়ন্ত্রিত কর] যায় না। যতদিন প্রাণী জীবিত 
থাকে, ততদিন কি নিদ্রায়, কি জাগরণে এই সকল পেশী কাজ ক'রে যার। তাদের 
নড়াচড়া, ক্রিয়াকলাপ প্রাণীরা অঙগভব করতে পারে না। 

পেণীগুলি কাজ করার শক্তি কোথায় পায়? এঞ্জিম চালাতে যেমন জল ও 
কয়লার প্রয়োজন, দেহের জন্যও তেমনি খাগ্ঘ-পানীয়ের দরকার। দেহ-যস্ত্রকে 
ক্রিয়াশীল রাখার জন্য দৃহন-ক্রিয়ার প্রয়োজন । দেহের সর্বত্র রক্ত প্রবাহিত হয়ে 
খাছ যোগান দেয় ও তাঁর পুষ্টি বাধন করে। 

সক্রিয় পেশীর ভিতরকার সঞ্চরণশীল রন্তকে বিশ্লেষণ করলে দেখা যায় 
যে 

(ক) প্রমনী (Artery) যে রক্ত পেশীতে যোগান দিচ্ছে, তার ভিতর 
আছে__শর্করা, স্বেহপদার্থ এবং অক্সিজেন-বহ বিশুদ্ধ বায়। পেশী যতই কীজ 
করছে, ততই এই সকল বস্তু অক্সিজেনের দ্বার! দগ্ধ হচ্ছে। সেই সঙ্গে কারবন 
ডাই-অক্মাইড উৎকৃষ্ট হচ্ছে । নেইজন্ত_ 

(খ) শিরা (৬০৫০) দিয়ে যে রক্ত পেশী থেকে নিদ্ধান্ত হচ্ছে, তাতে 
শর্করা! ও অক্সিজেন কম আছে, তা ছাড় আছে কার্বলিক-আ্যাসিপূর্ণ অশুদ্ধ 
বারু। এইরূপে শরীরে তাপ ও শক্তির সঞ্চার হয়! 

মধ্যশরীরের অভ্যন্তরে দেহ-যন্তাদি রক্ষিত আছে। ধড়ের মাঝখান দিয়ে একটা 
পাতল। প্রাচীর আছে, তার নাম মধ্যচ্ছদী ( Diaphragm 1 মধ্যচ্ছদা ধড়ের 
মধ্যভাগকে দু'ভাগে বিভক্ত করেছে, তার উপরের অংশ বক্ষ এবং নীচের অংশ 
উদর। অধ্যচ্ছদার ভিতর দিয়ে নান! রদ্পথে রক্তনালী, পৌষ্টিক নালী প্রতি 
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নালীসকল উপর থেকে নীচে নেমে গেছে। বক্ষের ভিতর হৃদ্যন্ত্র ও শ্বানযন্ত্র বা 
ফুদ্ফুদ্‌ থাকে। 

উদরের ভিতর থাঁকে__পাঁকস্থুলী (56079801), মহীপ্রাচীরের ঠিক নীচে বাম 
দিকে; বক ( Live ) থাকে উদরের উপরিভাগে দক্ষিণ দিকের পাজরার নীচে 
ঢাক! । প্লীহার (901550) অবস্থান বামদিকে উপরের পাঁজরের নীচে ও 
পাকস্থলীর বামে; প্যান্ক্রিয়স-বন্ত্র থাকে পাকস্থলীর পিছনে মেরুদণ্ডের কাছে; - 
আর ক্ষু্রীন্্ ও বৃহদন্ত্রের দীর্ঘনালী কয়েকবার পাক দিয়ে ও ভাজ হয়ে উদর- 
গহররের অধিকাংশ স্থান অধিকার ক'রে থাঁকে। মুত্রবন্ত্র (810০5) অন্তরের 
পিছনে উদরের নি্দিকে ছুইধারে দুইটি; মৃত্রাশয় ( Blader ) কৃক্ষির সন্মুখভাগে 
উদরের নিয়াংশে অবস্থিত রনেছে। 


ত্বক্‌ (Skin) ৪ 

দেহের বাহিরে সর্বত্র চর্নের বা ত্বকের আবরণ আছে। চর্মের কাজ কি? 

(১) বাইরের বা-কিছু অঙ্গুভ্ৃতি আমরা লাভ করি ইন্দরিয়ের মাধ্যমে। চর্ম 
হচ্ছে নেই নব ইন্দ্রিয়ের মধ্যে একটি প্রধান ইন্দ্রিয় । চর্মের মধ্যে নার্ভ-তন্তর অজস্র 
প্রান্তসকল প্রবিষ্ট আছে; সেগুলি তাপ, চাপ, স্পর্শ ও বেদনার অনুভূতি চর্ম থেকে 
মস্তি্কে পৌছে দেয় । এইভাবে মস্তিদ্কে তাপ, চাপ, স্পর্শ ও বেদনার জ্ঞান জন্মে । 

(২) শরীরের তাপ সমানভাবে রক্ষা করতে চর্মই প্রধান সহায়। সমস্ত দেহে 
চর্মের নীচে স্বেদ-গ্রন্থি (5৬০৪৮ 01255) আছে; কর ও পদতলেও সমধিক 
গ্রন্থি আছে। সমস্ত দেহে স্বেদ-গ্রস্থির সংখ্যা প্রায় ২০১০০১০০০| গ্রন্থি থেকে ঘর্ম 
-নিঃস্থত হয়ে চর্দের উপরে আসে । ঘর্সের উপাদানের প্রায় সমস্তটাই জল; সামান্য 
পরিমাণ লাবণিক পদার্থ তাতে দ্রবীভূত থাকে । ঘর্স নিঃস্থত হওয়ার সঙ্গে সঙ্গে 
দেহ শীতল হ'তে থাকে । 

(৩) শারীরিক ক্রিয়ার আল্গবর্দিক নানারূপ বর্জনীয় পদার্থ (Waste matter ) 
দেহে সকল সময় তৈরি হচ্ছে। নিশ্বানের নঙ্গে কারবন ডাই-অক্মাইভ উৎস্র্ূপে 
বার হয়ে যায়। মল-মূত্র শারীরিক ক্রিয়ার উৎস্ছ্ট। তেমনি স্বেদ রক্তত্্োতের 
উৎস্ৃষ্ট। রক্তকোত থেকে স্বেদ বার হয়ে গেলে, রক্ত বিশুদ্ধ হয়। 
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স্নায়ুতন্ত্ৰ সমস্ত দেহানুভূতির আধার । দেহের যেখানে যে কার্-ই হোক ন! 
কেন, সবই নার্ভতন্ত্ কর্তৃক অনুষ্ঠিত ও পরিচালিত হয়। ন্সারৃতত্রকে বুঝতে হ'লে 
নার্ভ-প্রক্রিয়| সম্পর্কে জ্ঞান থাক! দরকার ৷ 
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নার্ভ বা স্নায়ু (Nerve) £ 
আমাদের দেহস্থ নার্ভগুলির গঠন স্থত্রবং। তার বর্ণ নীতাভ ৷ নার্ভকোষ 


থেকে এদের উৎপত্তি । নার্ভকোষণ্ডলি আকারে ও আয়তনে পরম্পর থেকে পৃথক । 
এদের প্রত্যেকের মধ্যে আছে “প্রোটোপ্রীজম' ও 'নিউক্রিয়স্ণ। প্রত্যেক 
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11 _আজন__ | আজ্সন্‌, 
কোষেরই একটি করে দীর্ঘপ্রায় শাখাহীন রজ্ছ বা ডেনডুন ( Dendron ) থাকে । 
ডেনডুনের সংখ্যা কোষে একাধিক হতে পারে। আযাক্সনের (2১০০) চারদিকে 
ক্রমে একটি আবরণ জন্মায় ; তাকে বলে নার্ভনুত্র ( Nerve 611] ) 1 এর। 
কোষ থেকে বার হয়ে সরাসরি অঙ্গ-প্রতা্দে না গিয়ে অন্য কোষের ডেনড্রনের 
সাথে মিলিত হয়। নার্ভগুলি অবশ্য নারডছুত্রের সমষ্টি অর্থাৎ স্াযুগুচ্ছ। অনেক 
সময় একেই নার্ভরজ্জব বলা হয়। কোথাও কোথাও এই নার্ভরজ্ছুর উৎপত্তি-স্থান 
ঈষৎ স্কীতাকার লেই স্ফীত স্থানের নাম সসানুগরন্থি ( Ganglion )। 


নার্ভের প্রকারভেদ (Types of Nervous) ৪ 

. দৈহিক উত্তেজনা সঞ্চালন করাই নার্ভের বর্ম। কার্ধ হিসাবে নাভকে দুটি 
ভাগে ভাগ করা ষায়। যথা(১) যে সক নার্ভ শরীরের বিভিন্ন স্থান থেকে 
স্বযুয়াকাণ্ডের পশ্চান্ভাগে অথবা মন্তিষ্কের দিকে উত্তেজন1 চালনা করে, তাদের 
বলা হয় তান্তর্বাহী ( afferent ) বা সংজ্ঞাবাহী ( Sensory ) নাভ । সাধারণতঃ 
এদের সাহায্যে কোন বস্তুর অস্তিত্ব ও স্বরূপ আমরা বুঝতে পারি। (২) যে সকল 
নার্ভ স্যুস্নাকাণ্ডের সন্মুখভাগ কিংবা মস্তিক্ধ থেকে বার হয়ে দেহের নর্বস্থানের পেশী 
সঞ্চালন করায় কিংবা গ্রন্থির রূপ নিঃসরণে সাহায্য করে, তাদের বলে বহির্বহী . 
(০৯) বা চালক (০৮০৮) নার্ভ। এই উভয় প্রকার নার্ভই একই 
স্নায়ুকাণ্ডের মধ্যে অবস্থিত । তাঁদের গঠনের মধোও কোন ভেদ নেই । 


নার্ভতন্ত্র ব! স্নায়ুতন্ত ( Nervous System) 2 
মস্তিদ্ধ স্ুবুয়াকাণ্ড ও অনংখ্য নার্ভ নিয়েই সামন্ত গঠিত। মস্ডি্ধ থেকে 
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১২ জৌড়া বা ২৪টি মস্তি জানু ( Cranial Nerves ) বার হয়েছে । এর] গিয়ে 
পৌচেছে চক্ষু, কর্ণ, নাসিকা, জিহ্বা, দাত, মুখমণ্ডল, ফুন্ফুদ্‌, খংপিণু, মধ্যচ্ছদা এবং 
পাকস্থলীতে । এর মধ্যে চক্ষু, কর্ণ, নানিকা ও জিহ্বার নাতগুলি সুযুয়াকাণ্ডের 
মধ্য দিয়ে না গিরে সরাসরি এ লব ইন্দিরগুলিতে গমন করে। স্থবুাকাণ্ডের 
উভয় পাৰ্শ্ব থেকে ৩১ জোড়া বা ৬২ খান। ্থবুন্না সামু ( Spinal Nerves ) নির্গত 
হয়ে দেহের বিভিন্ন স্থানে গিয়েছে। মন্তি্ধ ও সুযুদ্াকাণ্ডের সংপৃক্ত সামুকে বলে 
সাযুমাল! ( Cerebro Spinal Nervous System )| বিভিন প্রকার অন্তভূতি 
ও দেহ সধ্ণালন এই নকল ্সামুমালার সাহায্যে সংঘটিত হয়। আবার স্থযুয্নাকাণ্ড 
হইতে নির্গত স্ববুষ্না স্নাযুগুলি কিছুদূর অগ্রমর হবার পর তাদের দেহ হতে 
অনেক জায়ুর উৎপত্তি হয় এবং তার! সগবাণী স্বাযুমালার ( Autonomic 
Nervous System ) অন্র্গত। এই জাতীয় স্সায়গুলি মন্তিদ্দের কর্তৃত্ব মেনে 
চলে না এবং আপনাদের আপনারাই চালনা করে বলে এদের বলে স্বাধীন । 
আকস্মিক ব| অপ্রত্যাশিত উত্তেজনার বিরুদ্ধে দ্রুত ও চরমভাবে কার্ধ করাই সমব্যথী 
ন্ামতন্রের প্রধান উদ্দেশ্য। অবশ্য আধুনিক পরীক্ষায় স্থির হয়েছে যে, মস্তিদ্কের 
কিছু প্রভাব এই স্নাযুতপ্ত্রের উপর বর্তমান ৷ 
প্রতিক্ষিগ ক্রিয়া ( Reflex action hE 

নাভতত্ত্ের মূলে যেমন রয়েছে নার্ভকোষ, তেমনি আমাদের দেহ-চাঞ্চল্যের 
মূলে আছে প্রতিক্ষিপ্ত ক্রিয়।। প্রতিক্ষিপ্ত ক্রিয়ার অন্তর্বাহী উত্তেছনা বহিরাহী 
উত্তেজনায় পরিবতিত হয়। এর জন্য সাধারণতঃ (ক) একটি গ্রাহক ইন্দ্রিয়, 
নথ) তৎসংশ্রিষ্ট একটি অন্তর্বাহী সায়, (গ) কেন্দ্র-নংলগ্ন একটি বহির্বাহী স্সামু ও 
(ঘ) চাঞ্চল্য উৎপাদনের জন্য পেশী বা গ্রন্থি আবশ্তক। সমস্ত প্রতিক্ষিপ্ত ক্রিয়ার 
একটি বিশেষ গুণ হ'ল এই যে, উত্তেজনায় সাড়া মন্তি্ধ ব্যতিরেকে অন্য কোন কেন্দ্র 
হ'তে পরিচালিত হ'তে পারে । 

রান্নাঘরে একখান! লোহার হাত] অত্যন্ত গরম অবস্থায় রয়েছে। তুমি ত| 
না জেনে ওতে হাত দিলে। হাতের কতকগুলি নার্ভ তংক্ষণাৎ স্থযুন্নাকাণ্ডে 
সংবাদ পাঠাল বে, হাতাখান! অত্যন্ত গরম । ধেখান থেকে অপর কতকগুলি নার্ভের 
দ্বারা হাতের পেশীর প্রতি আদেশ এল, হাত সংকুচিত করে এক্ষনি সরিয়ে নাও । 
সদ্দে সন্দে সেই আদেশমত কাজও হ'ল। এইরূপ সংবাদ প্রেরণ ও আদেশ বহন 
মুহূর্ত মধ্যেই ঘটে থাকে, এট! অবশ্য মস্তিষ্কের অনুভূতি-সাপেক্ নয় । 

মনে কর রাস্তায় চলেছ। সন্মুখে রাস্তার উপর একটা রজ্জু পড়ে আছে। 
অস্পষ্ট আলোকে তোমার মনে হ'ল ওটা সাপ; তংক্ষণাৎ তুমি ছুই প1 পিছিয়ে 
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গেলে । সম্মুখে সাপ দেখে চক্ষুর নার্ভ মন্ত্রে সংবাদ পাঠাল এবং সঙ্গে সঙ্গে 
মন্তিফ থেকে নার্ভের দ্বারা পায়ের পেশীকেও পিছিয়ে নেওয়ার আদেশ হ'ল। কিন্তু 
মস্তিফে খবর পৌছিলে যখন জানা গেল ওট! সাপ নয়, দড়ি মাত্র, তখন পুনরায় 
চলবার আদেশ হ'ল এবং তোমার পা আবার চলতে আরম্ভ করল। এক্ষেত্রে 
অবশ্য মস্তি কাজ করছে। 
নার্ভতন্রের কার্ধ ( Function of Nervous System ) 2 

আমাদের দর্শন, শ্রবণ, ভ্রাণ, আস্বাদন, বেদনাবোধ, উষ্ণতাবোধ, স্পর্শাহুভূতি, 
ভালোমন্দের বিবেচনা, সুখ-ছুঃখের অনুভূতি, দেহের অঙ্গ-প্রত্যঙ্গকে ইচ্ছান্গসারে 
অথবা কখনে। সম্পূর্ণ অভ্ভীতসারেই চালনা করা ইত্যাদি কা্ধসমূহ নার্ভতন্ত্বে 
সাহায্যে সংঘটিত হয়। নাভগুলি টেলিগ্রাকের তারের মত দেহের সমস্ত অংশের 
কোথায় কি হচ্ছে, সেই সংবাদ মস্তিষ্ক ও শ্ববুগ্সাকাণ্ডে বহন ক'রে আনে এবং সেখান 
থেকে আজ্ঞা বহন ক'রে দেহের অপ্প-গ্রত্য্গকে নিয়ন্ত্রিত করে । 

সারাংশ 2_মন্তিক্ষ মনন-শক্তির কেন্দ্র। এই স্থান থেকে দেহের বিভিন্ন 

ংশে আদেশ প্রেরিত হয়! তদন্ুনারে আমাদের অঙ্গ-প্রত্যন্গ গুলি সঞ্চালিত 

হ'য়ে খাকে। কতকগুলি নার্ভের দ্বারা শরীরের নানা স্থানের সংবাদ সুযুয়াকাণ্ডের 
মধ্য দিয়ে না গিয়ে স্বত্ত নার্ভ দিয়ে মন্তিফে পৌছায় । মন্তিকের নিয়দেশ থেকে 
এক গোছ। নার্ভ মেরুদণ্ডের নালীর মধ্য দিয়ে কাণ্ডের দিকে গিয়েছে, তার নাম 
স্বযুত্নাকাণ্ড। স্থযুম্নাকাড হতে শাখা-প্রশাখা বের হরে দেহ মধ্যে বিস্তৃত হয়েছে । 
জ্ঞীনেতিদ্রয় ( Sense-organs ) 2 

চক্ষু, কর্ণ, নাসিকা, জিহ্ব। ও ত্বক এই পাচটি ইন্দ্ৰিয় পথ দিয়ে বহির্জগতের 
বস্তুর রূপ, রন, গন্ধ, স্পর্শ, শব্দ বিষয়ক দাড় নার্ভের সাহায্যে আমাদের মস্তি 
উপস্থিত হয় এবং সেখানে সেই বস্তু সম্বন্ধে আমাদের জ্ঞান জন্মে থাকে । এখন 
ইন্ড্িয়গুলি সম্বন্ধে অলোচন। করা যাক্‌। 
চম্চু—Eye ( Organ of sight ) 2 

আমাদের মুখমণ্ডলের নানিকার দুই পার্শে অস্থি-কোটরের ( 5০০৮৫) মধ্যে 
দুইটি অক্ষিগোলক ( চ্‌ye০৭l! ) আছে। প্রত্যেক অক্ষিগোলককে রক্ষা করিবার 
জন্য এক জোড়া ক'রে চোখের পাতা (85105) ররেছে। অক্ষিগোলকের 
গঠন প্রণালী একটু জটিল। এর তিনটি স্তর আছে। প্রথমে একটি সাদা রঙের 
ঘন অস্বচ্ছ ও শক্ত পর্দা (9০15:905 ) দেখা যায়। নেট] গোলোকের প্রায় উঠ 
ভাগ অধিকার ক'রে আছে। অবশিষ্ট ₹ অংশ অর্থাৎ যেটুকু আমরা দেখিতে পাই ও 


যেটুকু শ্লৈগ্মিক ঝিল্লির দ্বারা আরুত ও স্বচ্ছ, তাঁকে অচ্ছোদ পটল ‘ Cornea ) 


৭৭ 


বলে। কঠিন স্তরের ভিতরের দিকে আর একটি রঞ্জিত স্তর ( 012০:010 ) দেখা 
ঘায়। অচ্ছোদ পটলের আবরণের পিছনে একটি গোলাকার কালে পেশী নিমিত 
পর্দা আছে, ইহাকে কনীনিক। (115 ) বলে; কনীনিকার মাঝখানের ছিদ্রকে 
তাঁরারদ্ধ বা পিউপিল (PUI!) বলে। ছুই প্রস্থ অনৈচ্ছিক পেশী কর্তৃক 
এই কনীনিক1 পর্ণাটি নংকুচিত ও প্রসারিত হইতে পারে এবং ইহার 
সংকোচন ও প্রনীরণে তারারন্রাটি ছোট ও বড় হয়। স্থৃতরাং আলোকের 
পরিমাণ নিয়মিত রাখাই কনীনিকার কাঁৰ। তারারদ্ধের পশ্চাতে আছে 
একখানি স্বচ্ছ লেন্ন ( Len5 ) বা অক্ষি মুকুর। লেন্সের সম্মুখে ও পশ্চাতে এক 
প্রকার স্বচ্ছ তরল পদার্থ ( Aqueous humour & Vitreous humour ) থাকে, 
সর্ব পশ্চাতে আর একখানি কাঁলে। পর্দী রহিরাছে। তাহার নাম অক্ষিপট 
( Retina )| এই অক্ষিপটের সহিত চক্ষুনার্ভ ( Optic nerve ) সংযুক্ত থাকে। 

চোখের পাতার গোড়ায় অশ্রগ্রন্থি আঁছে। উহ হইতে অশ্রু বাহির 
হইয়। অক্ষিগোলককে নিক্ত করিয়া রাখে এবং চোখে ময়লা পড়িলে তাহ! ধুইয়। 
ফেলে। শোক দুঃখ প্রভৃতি মাননিক উত্তেজনা ও আবেগে এই অশ্র-প্রবাহ 
অধিক পরিমাণে নির্গত হর । 

যখন আমরা কোন বস্তর প্রতি চাহিয়া দেখি, তখন সেই বস্ত 
প্রতিফলিত আলোকরশ্মি পিউপিলের ভিতর দিয়া লেন্সের উপর পড়ে এবং 
ফটোগ্রাফ যন্ত্রের মত অক্ষিপটের উপর বস্তুটির প্রতিবিষ্বের স্বষ্টি করিয়া থাকে । 
নার্ভের দ্বারা সেই সংবাদ মস্তিষ্কে উপস্থিত হয়। তখন নেই বস্তটির আরুতি, 
আয়তন ও বর্ণ সম্বন্ধে আমাদের অন্ভূতি জন্মে। চক্ষু আমাদের দর্শনেন্দ্রিয়। 
নাসিক!_Nose ( Organ of smell) 2 

নাসিকা একটি ত্ৰিকোণ-বিশিষ্ট গহবর। ইহার দুইটি ভাগ আছে_ 
(১) বহিৰ্নাসিকা ( External n052 )। ইহা যুখমণ্ডলের মধ্যস্থল হইতে বিস্তৃত ও 
((২) অন্তর্না সিকা ( Nal ০৪৬15 ) | ইহা একটি প্রাচীর ( 5ePtথumে ) দ্বারা দুইটি 
নাসিকা প্রকোষ্টে (N51 €৪amber5 ) বিভক্ত । নানিকার সম্মুখভাগে দুইটি ও 
পশ্চান্ভাগে (নুখবিবরে) দুইটি দ্বার আছে। পশ্চান্দিকে যেখানে গলবিলে (Pharynx) 
শ্থাননালী ও খাগ্ঘনালী আরম্ভ হইয়াছে, নেইণানে নানাপথ শেষ হইয়াছে। 
নাসিকার অগ্রভাগ কোমল তক্রণাস্থির ছারা গঠিত। নাসিকার সম্মুখাংশের প্রাচীর 
গাত্র লোমাবৃত ও অভ্যন্তর ভাগ শ্রৈশ্মিক ঝিলী ( Mucous membrane ) দ্বার! 
আবৃত। নানাপথের এ বিল্লীতে অসংখ্য রক্তবহা শিরা ও ধমনী থাকে; এই বিলীর 
কাজ খাটালো শ্রেম্সা তৈয়ারী করা। নানিকার অভ্যন্তর ভাগে দ্বাণ-ন্সায়ুর অসংখ্য 


হইতে 
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ক্ষুদ্র শাখা আসিরা বিস্তৃত হইয়াছে। যখন কোন গন্ধ-বিশিষ্ট দ্রব্য হইতে নিঃস্থত 
গদ্ধকণা বাতানের সহিত মিশ্রিত হইয়া নাসারদ্ধে প্রবেশ কারে এ নকল স্বায়ুতে 
“আঘাত করে; তখন মন্তিফ্ে তাহার গন্ধের অনুভূতি জন্মে। সুতরাং নাসিক! 
আমাদের দ্রাণেন্দিয়। ইহা শুধু ভ্াণেন্দরিয় নহে; ইহ। আমাদের নিশ্বান-প্রশ্বানের পথ। 
কৰ্ণ _Ear ( Organ of hearing ) 2 

কর্ণ আমাদের শবণেন্দ্রিয়। মন্তকের দুই পার্শ্বে দুইটি কর্ণ আছে। এই যন্ত্রটির 
বর্ণনার সুবিধার জন্ত ইহাকে তিন ভাগে ভাগ করা হয় £__বহিঃকর্ণ ( External 
ear ) মধ্যকর্ণ ( Middle ear ) ও আভ্যন্তরীণ কর্ণ ( Internal ear )| 

(ক) বহিঃকর্ণ__কর্ণের যে অংশ হন্ত দ্বারা ধরিতে পারা যায়, তাহাকে বহিঃকর্ণ 
বলে। ইহা কোমল তরুণাস্থির দ্বার! গঠিত। শব্দের স্বরূপ বাতাসের তরঙ্গ মাত্র । 
বাতানের শব্দগুলিকে ধরিয়! কর্ণবিবরে প্রেরণ করিবার জন্য কর্ণের বহিরাংশ 
নানাভাবে বক্র ও কুঞ্চিত রহিয়াছে । বহিঃকর্ণের মাঝখানে একটি গর্ত বা কর্ণরন্ধ 
আছে। এই গর্ভের শেষ প্রান্তে একটি পর আছে, ইহাকে কর্ণপটহ্‌ ( Tympanic 
membrane ) বলে। বহিঃকর্ণ বহির্জগৎ্ হইতে শব্দ-তরক্গ গ্রহণ করিয়! কর্ণরদ্ধের 
মধ্য দিয়া| কর্ণপটহ পর্দায় আঘাত করিতে থাকে । এই বহিঃকর্ণ অংশটায় কতকগুলি 
লোম ও একপ্রকার আটালো৷ পদার্থ আছে; উহা ধূলা ও পোকামাকড় প্রভৃতিকে 
কর্ণবিবরে প্রবেশ করিতে দেয় না। 

(খ) মধ্যকর্ণ__কর্ণপটহ হইতে মধ্যকর্ণ আরম্ভ হইয়াছে। ইহা একটি অসমান 
গহ্বর ( Tympanic cavity )। ইহা নচরাচর বায পূর্ণ থাকে এবং এই বায়ু একটি 
নলের মধ্য দিয়া গলবিল (Pharynম ) হইতে আমে । মধ্যকর্ণ বা টিম্প্যানিক 
গহবরের মধ্যে পরস্পর সংলগ্ন তিনখানি অস্থি আছে_—Malleus, I[ncus and 
55791 ইহাদের মধ্যে প্রথম অস্থিখানি ( alle॥5 ) কর্ণপটহের সহিত ও 
শেষ অস্থিথানি ( Stapes ) আভ্যন্তরীণ কর্ণের একস্থানের পর্দার সহিত নংযুক্ত 
থাকে । এই অস্থিত্রয় কর্ণপটহ হইতে শব্-তরঙ্দ আনিয়া আভ্যন্তরীণ কর্ণের দ্বার- 
দেশে গৌছাইয়া দেয়। এই দ্বারদেশের ছিঘ্র কিঞ্চিৎ গোল বলিয়া ইহাকে গোল 
ছিদ্র ( Fenestra ovalis ) কহে। 

আভ্যন্তরীণ কর্ণ__আভ্যন্তরীণ কর্ণের মধ্যেই প্রকৃত শ্রবণ-যন্ত্র অবস্থিত; আর 
ইহার মধ্যেই অবণ-স্নাযু (Andit০y nerve) আনিয়া বিস্তৃত হইয়াছে। আভ্যন্তরীণ 
কর্ণ একটি গহ্বর-বিশেষ এবং ইহার গঠন প্রণালী চক্রাকার ও জটিল, সেইজন্ত 
ইহাকে চক্রাকার প্রণালী ( Labyচint ) নামে অভিহিত করা হয়। এই চক্রাকার 
মন্ত্র ছুইভাগে বিভক্ত -অস্থিময় ও ঝিলীময় প্রণালী । অস্থিময় প্রণালীর মধ্যে 
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কঝিলীময় প্রণালী সন্গিবিষ্ট, এই দুইটি চক্রাকার প্রণালীর রনকে বহিঃরস 
( PerilymPh ) কহে। অস্থিমর চক্রাকার প্রণালী তিনটি অংশে বিভক্ত 
ভেন্টিবুল ( Vestibule ), কর্ণকন্ধু (Cochlea ) ও অর্থ বৃত্তাকার নলসমূহ 
( Semi-circular canals )| মধ্যকর্ণের অস্থিত্রয়ের সাহায্যে আনীত শব্দ- 
তরঙ্গ আভ্যন্তরীণ কর্ণের চক্রাকার প্রণালীতে ধাক্কী দিয়। তথাকার তরল 
পদার্থে তরল্প উৎপন্ন করে । এ তরল পদার্থের মধ্যে বিভিন্ন স্বরের দ্বারা বিভিন্ন 
আকারের তরল্গ উৎপন্ন হইলে চক্তাকার প্রণালীস্থিত ( [2১500 ) অবণ-ন্সাঘুর 
চাবিতে ধাক্কা দেয় ; সেই ধাক্ধাগুলি অবণ-স্নাযুর সাহায্যে মন্তিষে শব্দরূপে গৃহীত হয় 
= কর্ণের বহিরাংশ বাতাসের শব্দ-তরদ্দকে ঘুরাইরা ফিরাইয়া কর্ণবিবরে 
চালিত করে। এই শব্দ-তরদ্দ কর্ণপটহকে আঘাত করিয়া তাহাকে কম্পিত 
করে; সেই কম্পন মধ্যকর্ণের ক্ষুদ্র অস্থিত্রয় ছারা নীত হইয়া, আভ্যন্তরীণ 
কর্ণের ভিতর অস্থিমূর ও ঝিল্লীমর প্রণালী অতিক্রম করিরা, শ্রবণ-ন্নারুতে আঘাত 
করে; সেই শ্রবণ-স্নাযু নান! প্রকার শব্দ-তরঙ্গকে মন্তিদ্কে বহন করিয়] লইয়া 
যায় এবং এইরূপে শব্দের অনুভূতি হয়। এই শব্দ-তরদের পথিমধ্যস্থ কোন 
অংশ বিকৃত হইলে, শব্দ-জ্ঞান লুপ্ত হইতে পারে । 
জিহবা--700555 ( Organ of taste) 2 

জিহ্বা গলদেশ হইতে আরম্ভ করিরা দন্ত পর্যন্ত গ্রসারিত। ইহ! পেশীময় 
ও শৈন্সিক বিলীদ্বারা আবৃত। উপরিভাগে কতকগুলি ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র গুটিক। ব৷ 
স্বাদ কোরক (7255 6৫৭) আছে। মস্তি হইতে কতকগুলি নার্ভ আসিয়৷ 
এ সকল গুটিকার মধ্যে শেষ হইরাছে। বিভিন্ন গুটিকার সাহায্যে আমর! 
বিভিন্ন রসের স্বাদ পাই থাকি। জিহ্বার কিনারায় গুটিকার দ্বারা আমাদের লবণ 
ও মিষ্ট স্বাদের অনুভূতি এবং পশ্চাতে গুটিকার দ্বারা তিক্ত স্বাদের অন্তুভূতি 
হয়। যদিও ইহা স্বাদনেন্দিয়ের প্রধান স্থান, তথাপি পরীক্ষার দ্বার! দেখা! গিয়াছে, 
মুখবিবরের অন্যান্য স্থানেও অর্থাৎ তালু (5০6 0185), আঁলজিভ ( Uvula ), 
তালুগ্রন্থি (T০n5!) ই ইত্যাদিও স্বাদ গ্রহণক্ষম। ইহার কারণ স্বাদনেন্ডরিয়-স্নায়ূর 
শাখা-প্রশাখগুলি এই সকল স্থানে বিস্তৃত হইয়াছে। দ্রব না হইলে কোন 
দ্রব্যের আস্বাদ পাওয়। যায় না, যে দ্রব্য গলে না তাহা স্বাদহীন। জিহ্বার 
দ্বারা চরণ ক্রিয়ার ও কতকগুলি শব্দ উচ্চারণের সাহায্য হয়। 
ত্বকৃ_Skin ( Organ of touch ) 2 

ত্বক বা চর্ম আমাদের সমস্ত দেহকে আচ্ছাদিত করিয়া আঁছে। ইহা। আমাদের 
দেহের বহিরাবরণ ৷ সাধারণতঃ ইহার তিনটি স্তর আছে। 
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(ক) উপচর্ম (:2705০0515 )__ইহা ত্বকের বাহিরের স্তর ও ঘন আচ্ছাদক 
তন্ত দিয়ে গঠিত। ইহাতে অসংখ্য ঘর্মকুপ ও লোমকুপ আছে; কিন্তু কোন শিরা 
বা ধমনী নাই । ঘর্ধণের ফলে এই স্তর নিত্যই উঠছে এবং দ্রুত নৃতন হচ্ছে। 
এই স্তরেই কড়া ( 002.) ও ফোস্কা ( Blister ) পড়ে ও ঘামাচি হয়। রক্তবহা- 
নালী নাই কলে ফোস্বা বা কড়া ছিড়ে ফেললেও রক্ত বেরোয় না। এই 
স্তরে নার্ভ নেই, সেই জন্য ছচ ফুটালেও লাগে না। 

(খ) বর্ণ কোষ ত্বকৃ ( Pepillary or Colour layer )_ ইহাই আসল 
চর্মের উপরের স্তর । এই স্তরে রজন কোষ (Pigment ০৪]]) অবস্থিত এবং এই রজন 
কোবগুলির মধ্যে এক প্রকার রঙ থাকে । দেহের বর্ণ এই রঙের উপর নির্ভর করে। 

(গ) চর্ম (Dermi5 )_ইহ!| ত্বকের ভিতরকার স্তর এবং স্থিতি স্থাপক 
আচ্ছাদক তন্ধ দিয়ে গঠিত। এই স্তরে বহুনংখ্যক নার্ভ, শিরা ও ধমনী, মেদ-গ্ন্থি 
( Sebaceous-glands ), ঘর্ম-গ্রন্থি ( 3weat-lands ) কেশের মূল প্রভৃতি 
আছে। ত্বকের নার্ভ দিয়ে যে সাড়া মস্তিষ্কে পৌছে, তা থেকে আমাদের স্পর্শজ্ঞান 
জন্মে থাকে। সেই জন্য ত্বকের অপর নাম স্পর্শেন্দিয়। শিরা ও ধমনীর দ্বার! 
ত্বকের মধ্যে রক্ত-সঞ্চালন ও তাহার পুষ্টিসাধন হয়। 

ঘর্ম-গ্রান্থি ( Sweat-glands )__এই জাতীয় অসংখ্য গ্রন্থি ত্বকের সকল 
স্থানে বিশেষতঃ হাত ও পায়ের তলায় সর্বাপেক্ষা অধিক দেখা যায়। সঙ্গ হুঙ্র 
নলনমূহ বর্ম গ্রন্থি হ'তে আরম্ভ ক'রে ত্বকের উপচর্মের ঘর্মকূপ পর্যন্ত আসছে। 
দেহাভ্যন্তরের কতকগুলি দূষিত পদার্থ ( Inorganic salts, Carbon dioxide, 
Urea, et০.) ও দেহের অনাবশ্তক জলের কিয়দংশ এই সকল নলের সাহায্যে 
ঘর্মর্ূপে দেহ থেকে বরিয়ে যায়। এই সকল ঘর্মকুপ পরিষ্কার রাখা প্রয়োজন, কারণ 
এইগুলি বন্ধ হ'য়ে গেলে, দেহের দুষিত পদার্থ বেরোবার পথ পাঁবে না। ফলে 


নানা প্রকার রোগের স্থষ্টি হ'তে পারে। 
কেশ (Hair )__আসল চর্মের (Dermis ) ভিতরে ঘামাচির মত ছোট 


টবে এক একটি কেশ প্রবিষ্ট থাকে, ইহাকে কেশের টব ( Hair follicle ) বলে। 
এই টবের মধ্যে নার্ভ, ধমনী প্রভৃতি থেকে কেশের পুষ্টিসাধন করে। মেদ-গ্রন্থি 
( Sebaceous-lands ) কেশের টবের নিকট অবস্থিত এবং. এই সকল গ্রন্থি 
থেকে তৈলজাতীয় পদার্থ (9৫৮০) লোমক্প ভেদ কাঁরে উপচর্ষে পৌছে। 
সেন্দন্তই চর্ম ও কেশ মন্থণ থাকে। প্রত্যেক কেশের গোড়ায় রটনা 
থাকে। ভয়ে, স্থখে বা. হর্ষে ষে রোমাঞ্চ হয়, তা ও পেশীগুলি সংকুচিত হায়ে 
একেশগুলিকে খাড়া করারই ফল। 
৮১ 


শারীরিক শিক্ষা--৬ 


নখ (Ni! )_অন্কুলির অগ্রভাগের শক্ত পদার্থটকে নখ বলে। উপচর্ম 
( Epidermis ) মোটা ও কঠিন হ'য়ে নখ হৃষ্ট করে। নখের অগ্রে কোন নার্ত 
নাই, সেইজন্তই কাঁটার সমর কোন বেদনা অন্ভব কর যায় না। ইহা শক্ত 
হলেও অস্থি নহে। 

ত্বকের কার্য (Functions 02 91570 )-ত্বক বহু কার্য সাধন করে? 
(১) শরীরের অভ্যন্তস্থ কোমল অংশকে অনাহত অবস্থায় রাখে এবং জীবাণুকে 
দেহের মধ্যে প্রবেশ করতে দেয় না, (২) অসংখ্য শির। ও ধমনীর সাহায্যে ত্বক্‌ 
শরীরের তাপের সমতা রক্ষায় সহায়তা করে। (৩) ঘর্মের উৎপাদন ও নিষ্কাশন 
কোরে শরীরের অভ্যন্তরস্থ দূষিত মল নিঃসরণ করে। (3) ত্বক দিয়ে তৈলাক্ত 
পদার্থ বেরিয়ে চর্মকে মস্থণ রাখে । (৫) উহা অধিকাংশ ভাবে বায়ু হতে 
অশ্জান গ্রহণ করে ও তৈল, ওষধাদি পদার্থ শোষণ কোরে আংশিকভাবে খাস্ত 
গ্রহণের কাঁজ করে। (৬) ত্বকে অন্তমূ্ল নার্তসমূহ অবস্থিত বলে উহার অনুভূতি 
মন্তকে গমন কোরে স্পর্শবোধ জন্মায় । 

সারাংশ-__আমাদের পাঁচটি জ্ঞানেন্দ্রির_ চক্ষু, কর্ণ, নাসিকা, জিহ্বা ও 
ত্বক্‌। মুখমগ্ডলের সম্মুখে ছুইট। চক্ষু । ইহার সাহায্যে আমর! বাহিরের বস্তুর 
রূপ দেখতে পাই। চক্ষু আমাদের দর্শনেন্দ্রিয়। বাতাসের শব্দ-তরক্ষ কর্ণের 
ভিতর প্রবেশ করে নার্ভের সাহাযো আমাদের মস্তিক্ষে শব্দ-জ্ঞানের হ্থষ্টি করে 
থাকে। নাসিকার সাহায্যে আমাদের গন্ধের অন্কভূতি জন্মে । উহা ভ্রাণেন্দরিয় 
নাসাপথ দিয়! নিশ্বাস-প্রশ্বাস কাৰ্যও চলে থাকে । জিহ্বার সাহায্যে আমাদের 
শ্বাদ-জ্ঞান জন্মে, উহা স্বাদনেন্দ্রিয়। ত্যহা ছাড়া জিহ্বার দ্বার! চর্বণ ও শব্দ উচ্চারণ 
কাষে সহায়তা হয়। ত্বকের সাহায্যে আমাদের স্পর্শজ্ঞান জন্মে। উহা 
স্পর্শেন্দ্রিয়। তা ছাড়া ত্বক আমাদের দেহকে ঢেকে রাখে এবং দেহের খানিকটা 
জল ও দূষিত পদীর্ঘকে ঘর্মরূপে বার করে দেয় 
বুক্ত-র্থালন তন্জস ( Circulatory System ) 2 

রক্তের প্রধান ক্রিয়। সর্বত্র জীবকোঁষের আহীার্ধ ও অগ্রজান পরিবেশন ও দেহ 
থেকে দূষিত পদার্থের বহিষ্করণ। এই ছুই প্রকার কার্ধের জন্য প্রত্যেক অংশে রক্ত 
সঞ্চালিত হওয়। আবশ্যক । আমাদের হৃদযন্ত্রের সাহায্যে এই রক্ত-নঞ্চালন কার্য সাধিত 
হয়, সুতরাং রক্ত-সঞ্চালন বুঝতে হলে হ্বদ্যন্ত্র সম্বন্ধে ভাল জ্ঞান থাকা আবশ্যক ৷ 
হৃৎপিগু ( Heart) 2 

বক্ষমধ্যে, অংশ ফলকের পশ্চাতে, দুই পার্খের ফুদ্ফুস্‌ দ্বারের মধ্যে ও মধ্যচ্ছদার 
(Diaphragm) উপরে উহা একটু বামদিকে হেলিয়া অবস্থিত। হৃংগিণ্ড 
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দেখিতে একটা ছোট ফাপা থলির মত এবং ইহার দুইটি দিকের কতকটা অংশ 
ফুদ্ফুদ্‌ দ্বারা আবত। পূর্ণবয়স্ক ব্যক্তির হৃদয় দৈর্ঘ্যে ৫ ইঞ্চি এবং ইহার সর্বাপেক্ষা 
প্রশস্ত স্থানের বিস্তার ৩২ ইঞ্চি। ইহার চওড়া দিকটিকে বেস্‌ (8856 ) ও সরু 
দিকটিকে আযাপেক্স (0৩2 ) বলা হয়। 

হৃৎপিণ্ডের দেহ মাংসপেশী ( My০cardiumর ) দিয়ে গঠিত । এই পেশীর মধ্যে 
স্নায়ু ও এক প্রকার বিশিষ্ট জাতীয় পেশী ( Pace £3915০ ) আছে, যাহার আজ্ঞায় 
হৃংপিণ্ড স্বতঃই তালে তালে কুঞ্চিত ও প্রসারিত হয়। হৃংপিণ্ডের চারিদিকে একটি 
তৈলাক্ত পদার্থ পূর্ণ থলির মত কঠিন আবরণ আছে, ইহাকে স্বংপিণ্ডাবরক 
( Peticardium ) বলে। এই আবরণের জন্যই তপিণ্ডের অত্যধিক প্রসারণ 
সম্ভব হয় না। ইহার অন্তর্তাগ একটি মন্যণ, সুক্ষ অথচ দৃঢ় পর্দা ( Endocardium ) 
দ্বার আবৃত ৷ 
হৃৎপিণ্ডের কক্ষ ( Chambers of the heart) 8 

হৃংপিণ্ডের অভ্যন্তর ভাগ সমান্তরাল পদ৷ ( Longitudinal partition ) দ্বারা" 
দক্ষিণ ও বাম-__-এই দুটি পেশীময় গহবরে ( Mascular cavities ) বিভক্ত । প্রত্যেক 
গহ্বরে ছুটি ক'রে কক্ষ আছে, একটি উপরে ও একটি নীচে ; অর্থাৎ দ্বিতল গৃহের 
মত। উপরের কক্ষ দুটিকে অলিন্দ (20006) ও নীচের কক্গ-দয়কে নিলয় 
( Ventricle ) বলে। নিলয় অপেক্ষা অলিন্দ আয়তনে ছোট। অলিন্দের প্রাচীর 
পাতলা কিন্ত নিলয়ের প্রাচীর মোট!। প্রত্যেক অলিন্দ থেকে তার নিয়স্থ নিলয়ে 
রক্ত যাবার পথ আছে। দৃক্ষিণ অলিন্দ থেকে দক্ষিণ নিলয়ে আসার রদ্ধে একটি 
তিন পাল্লাযুক্ত কপাটিক। (7001505010 valve) আছে। সে রূপ বাম 
অলিন্দ থেকে বাম নিলয়ে আসার রদ্ধেও একটি ছুই পাল্লাযুক্ত কপাটিক। 
( BicusPid valve ) আছে। কপাটিক। ছুটি এরূপভাবে সংলগ্ন যে উপর থেকে 
চাপ দিলে নীচের দিকে খোলে, কিন্তু নীচের দিক থেকে চাপ দিলে বন্ধ হয়ে 
যায়। ফলে অলিন্দ থেকে আগত রক্তে নিলয় পূর্ণ হলে রক্তের চাপে 
কপাটিক। দুটি বন্ধ হয়ে যায়; সেইজন্য রক্ত নিলয় থেকে উপরে অলিন্দে যেতে 
পারে না। 

শরীরের সমস্ত দুষিত রক্ত ছুটি মহাশিরার নাহাবো উত্তরা মহাশিরা 
( Superior vena ০9৮৪) ও অধরা মহাশিরা। ( Inferior vena cava ) 
দক্ষিণ অলিন্দে নীত হয়। দক্ষিণ নিলয়ের সঙ্গে ফুস্ফুসাধিক ধমনী 
( Pulmonary artery ) সংযুক্ত আছে; এর মুখে অৰ্ধচন্দ্ৰ কপাটিক। 
( Semilunar Valve ) থাকার দরুণ ফুস্ফুসাধিক ধমনী থেকে রক্ত নিলয়ে ফিরে: 
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আনতে পারে নী। ফুস্ফুলাধিক ধমনী কিছু দূরে ছুটি শাখায় বিভক্ত হয়ে ফুস্ফুস্‌ 
ছুইটিতে প্রবেশ করেছে। 

বাম অলিন্দের সঙ্গে চারটি কুস্ফুসাধিক শিরা ( Pulmonary veins ) 
সংযুক্ত আছে। বিশুদ্ধ রক্ত এদের মধ্য দিয়ে বাম নিলয়ে উপস্থিত হয়; বাম 
নিলয়ের সঙ্গে একটি মোটা নল সংযুক্ত আছে। এর নাম মহাধমনী ( Aorta )। 
এর দ্বারা শরীরের . বর্বস্থানে বিশুদ্ধ রক্ত প্রবাহিত হয়। এর মুখে অর্ধচন্দর - 
কপাটিক ( Semilunar valve) থাকার জন্য রক্ত মহাধমনী ( Aorta) থেকে 
নিলয়ে ফিরে আসতে পারে না । 
হৃদ্‌স্পন্দনের নিয়ম ( Heart beat) £ 

মানুষ যখন মাতৃগর্ভে ৪ বা ৫ মাসের ভ্রণ, তখন হ'তে হৃদয়ের স্পন্দন আরম্ভ 
হয়। মৃত্যুকাল পৰ্যন্ত এই স্পন্দন সমানে তালে তালে চলে । বক্ষের বাঁদিকে 
কান পাতলে ব! বক্ষোপরীক্ষণ যন্ত্র ( 5৫6০5০০০০ ) রাখলে হৃংপিণ্ডে ডুপ ডাপ, 
শব্দ শুনতে পাওয়া যায়। ইংরাজীতে এই শব্কে লাব, (759৮) ডুব, ( Dub) 
বলে। প্রথম শব্দটি অপেক্ষাকৃত দীর্ঘ ও দ্বিমাত্রিক, শেষের শব্দ হস্ব ও এক- 
মাত্রিক, এর পর একটু বিরাম; অর্থাৎ কয়েক মুহুর্ত বন্ধ থাকে। হৃৎপিণ্ডের 
নিয়ত সংকোচন ও প্রনারণের জন্য এরূপ শব্দ হয়। প্রথম লাব শব্দটা হয় নিলয়- 
দ্বয়ের সংকোচনের ফলে, আর অলিন্দ ও নিলয়ের মাঝের কপাটিকাদ্য় সজোরে 
বন্ধ হওয়ায় দ্বিতীয় ডুব শব্দটি হয় । হৃদয়ের এই ক্রমান্থর সংকোচনকে Syst০le ও 
প্রসারণকে 101550916 এবং এই ছুই-এর মিলিত অবস্থাকে Cardiac Cycle 
বলে। হৃৎপিণ্ডের ফাষ্ট সাউণ্ড+ সেকেণ্ড সাউও্ড7বিরাঁম = Cardiac Cycle. 
হৃদপিণ্ড সাধারণতঃ মিনিটে প্রায় ৭২ বার স্পন্দিত হয়। 
কুস্ফুস্‌ ( Lungs ) £ 

ছুটি ব্রঙ্কাস্‌ থেকে ফুদ্‌ফুন্‌ দুটি গঠিত হয়ে বক্ষপিঞ্জরের মধ্যে মধ্যচ্ছদার 
উপর স্থাপিত আছে। দক্ষিণ ফুদ্‌ফুল্‌ তিন খণ্ডে (L০be5 ) বিভক্ত | Pleura 
নামক পাতলা রক্তজ্জাবী আবরণ ( Serous membrane ) দ্বারা এরা আবৃত । 
বায়ু-নালিকা, বায়ুকোষ ,ও রক্ত-জালক দ্বারা ফুন্ফুদ্‌ গঠিত। সেজন্য এর গঠন 
ফৌপর|। প্রশ্বাস বায়ু প্রথমে নাসাপথ দিয়ে প্রবেশ করে এবং শ্বাসনল ও ব্রঙ্কাসের 
ভেতর দিয়ে শেষ পর্যন্ত ফুদ্ফুসের বায়কোষে উপস্থিত' হয়। রক্ত যখন ফুসফুসের 
জালকের মধ্যে যার, তখন এর হিমোগ্লোবিন বায়ুকৌষের সৃক্ম পর্দার ভিতর 
দিয়ে কোষ মধ্যস্থ বায়ু হ'তে অগ্জাঁন (0Xy৪en ) শোধন ক'রে নেয় এবং 
ভল্পারান্র (Carbon Dioxide) কোষের মধ্যে পরিত্যাগ করে। এরপর 
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ফুস্ফুদ্‌ সংকুচিত হয়, তখন এই অঙ্গারান যুক্ত দূষিত বায় নিশ্বাসরূপে নাসাপথ দিয়ে 
বেরিয়ে আসে। 
পাচন ভন্স বা পরিপাক ভন্ত_( Digestive System ) 2 

প্রাণধারণের জন্য আমাদের খাদ্যের প্রয়োজন । বৈজ্ঞানিক উপায়ে স্থির 
কর] হয়েছে যে, আমাদের দেহের বৃদ্ধি, ক্ষতিপূরণ এবং উত্তাপ ও শক্তি স্বজনের 
" জন্য ছয়টি মূল উপাদানের আবশ্তক_-্রোঁটিন { Protine ), শ্বেতসার ও শর্করা 
{ Carbo-hydrates ), চর্বি (Fat ), লবণ (5816), জল (Water ) এবং 
ভিটামিন (1৮৪0 )। আমাদের যে কোন একটি খাঢো এদের সবগুলো থাকে 
না, সেজন্য আমাদের প্রাণীজ, উদ্ভিজ্জ এবং আঁকরিক নানাপ্রকার জিনিস খেতে 
হয়। আমরা যে খাদ্য খাঁই, সকল সময় তার সমস্তটাই আমাদের দেহের জন্য 
প্রয়োজনীয় নয়। তাতে অনাবশ্তক অংশও থাকে। তা! ছাড়া তার আবশ্যক 
অংশটিও তার স্বাভাবিক অবস্থায় দেহের কাজে লাগে না, সেজন্য ভুক্ত জব্যগুলি 
আমাদের পরিপাক-স্ত্রের বিভিন্ন স্থান দিয়ে ধীরে ধীরে চালিত হয় এবং 
ভিন্ন ভিন্ন স্থান হ'তে মিশ্রিত নানা প্রকার পাচক রসের সঙ্গে মিশ্রিত হয়। 
তার ফলে তাঁতে নানারপ রাসায়নিক পরিবর্তন ঘটে। শেষ পর্যন্ত সেটা তরল 
আকারে রক্তের সঙ্গে মিশে বিভিন্ন ভীবকোষে নীত হ'য়ে থাকে, এই সকল 
প্রক্রিয়াকে পচন ক্রিয়া ( Digestive system ) বলে। 

দেহ কাণস্থ এক দীর্ঘ নালীর মধ্যে পরিপাক ক্রিয়া সম্পন্ন হয়, এর নাম 
পৌষ্টিক নালী ( Alimentary canal) এটি মুখবিবর থেকে পায় পর্ষস্ত 
বিস্তৃত। এর চারটি অংশ আছে-__মুখ-গহ্বর, খাছানাঁলী, আমাশয় ও অন্ত্র। 
খাদ্য এই চারটি অংশের ভিতর দিয়ে পরিচালিত হবার কালে সম্পূর্ণরূপে জীর্ণ 
হয় এবং তাকেই পাচন ক্রিয়া বলে। 
১। মুখের মধ্যে ক্রিয়া 2 

খাগ্য প্রথমে মুখের মধ্যে জিহ্বার সাহায্যে দন্ত দ্বারা চবিত, কতিত ও পুষ্ট 
হয়ে স্ুন্ম সুন্ম অংশে বিভক্ত হয়। আমাদের মুখের মধ্যে তিন জোড়া লালা 
নিঃসারক গ্রন্থি (3911%525 ৫1905) আছে_(ক) করণদয়ের নিক্টবর্তী প্যারাটিড 
( Parotid ) গরন্থিদ্বর। (খ) নিয় চোয়ালের গাত্রলগ্ সাব্ম্যাক্সিলারী ( Sub- 
Maxillary ) গ্রন্থি ও (গ) জিহ্বার তলদেশস্থিত সাব-লিঙ্কুয়াল (Sub-lingual) 
গ্রন্থির । এইসব গ্রন্থি থেকে চর্বণের সময় প্রহর পরিমাণে লালা ( Saliva), 
বা রস নিঃস্থত হর। লালা খাগ্াদ্রবাকে নরম, সিক্ত ও পিচ্ছিল করে। সেজন্য 
আমরা সহজে খাগ্ গিলতে পারি। তা ছাড়া সেই লালার মধ্যে টায়ালিন 
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{Ptyalin ) নামক একপ্রকার কিথুসত্ব ( £০252০) আছে। এই কিগ্সন্থ 
খাগ্যের অদ্রবণীয় শ্বেতনারকে ভ্রবণীর বব শর্করার ( Maltose ) পরিণত করে। 
একখণ্ড রুটি ব। একমুঠা খই মুখের মধ্যে দিলে প্রথমেই সেটা মিষ্ট লাগে না; 
কিছুক্ষণ পরে সেটা শর্করার পরিবতিত হলে তার মিষ্ট স্বাদ অনুভূত হয়ে 
খথাকে। খাছ চবিত হ'লে আমরা গলাধঃকরণ করি এবং সেই সমর কগদেশের 
সংকোচনের জন্ত অধিজিহব! বারুনাঁলীর উ্ববনুথে নীত হয়। সেই অল্প সময়ের 
জন্য ঢাক্নিখানির দ্বারা বায়ুনালী উধ্বমুখে আবৃত হয় এবং শ্বাসকার্ধ বন্ধ 
থাকে। সেই অল্প সময়ের মধ্যেই স্ত-চবিত লাল! মিশ্রিত খান্ত ও ঢাক্নির 
উপর দিয়ে এলে খান্যনালীর (0০5০Ph৪৪U5) মধ্যে পতিত হয়। তারপর 
খাগ্যনালীর ভেতর দিয়ে সেই খান্ত আমাশয়ে গিয়ে পৌছন্ । 
২। আমাশয়ের মধ্যে ক্রিয়া ৪ 

আমাশয় অনেকটা থলির আকার-বিশিষ্ট। ইহা দৈর্ঘ্যে প্রায় ১ ফুট ও 
্ন্থে ৪ হাতে ₹ উঞ্চি। ইহা আমাদের বক্ষস্থলের নীচে উদরের বাম পাশে 
খাকে। ইহা মাংসপেশী যুক্ত একখানা পর্দা দ্বারা নিমিত। আমাশয়ের তিনটি 

ংশ__(ক) আগম দ্বার ( Cardiac en) (খ) মধ্যভাগ ও (গ) নিগম দ্বার 
( Pyloric end ) ; এরই প্রান্থদেশ থেকে ক্ষত্রান্ত আরম্ভ । 

আমাশয়ের ভেতরকার গাত্রে অসংখ্য ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র গ্রন্থি আছে। এইসব গ্রন্থি 
থেকে একপ্রকার পাচক রস নির্গত হয় । এই গ্যাসকে আমাশয় রস ( Gastric 
101০০ ) বালে । ইহা এক প্রকার পাতলা অস্নরস এবং ইহাতে তিনটি কিগনব আছে_- 
তাইডোক্লোরিক এসিড ( Hydrochloric acid ), পেপসিন ( Pepsin ) ও 
রেনিন্‌ ( Renin ) | আমাশয় এদের সাহাযোই প্রোটিন জাতীয় খাগ্যকে আঁংশিক- 
ভাবে জীর্ণ করে। খাগ্ের সঙ্গে যে সব জীবাণু আমাশরে প্রবেশ করে তার৷ 
আমাশয়ের অগ্নরসে বিনষ্ট হয় । এইরূপে দেহ ব্যাধি থেকে রক্ষা পায়। আমাশয়ের 
মধ্যে যতক্ষণ পর্যন্ত ভুক্ত দ্রব্য থাকে, ততক্ষণ উহা আমাশয়ের প্রাচীরের পেশীগুলির 
সংকোচনেয় ফলে উক্ত রসের সঙ্গে আন্দোলিত ও মথিত হ'তে থাকে । ভুক্ত দ্রব্য 
মণ্ডের (0০) আকার ধারণ না করা পর্যস্ত এই আন্দোলন ও মন্বন ক্রিয়া 
চলতে থাকে, ইহাকে আমাশয়ের মন্থন ক্রিয়া ( Churnins movement of 
the stomach ) বলে । 
৩। অন্ত্রের মধ্যে ক্রিয়া £ 

ভুক্ত দ্রব্য আঁমাঁশয়ে আংশিকভাবে জীর্ণ ও মণ্ডে পরিণত হবার পর আমাশয় 
ও আস্ত্েব মধ্যস্থিত পেশী নির়িত কপাট খুলে যায় এবং এ মণ্ড অস্ত্রের মধ্যে প্রবেশ 


৮৬ 


করে। অন্ত্রের ছুটি অংশ-_(ক) ক্ষুদ্রান্তর ( Small intestine ) ও (খ) বৃহদন্তর 
( Large intestine )| উভয় অন্ত্ই পরস্পর সংলগ্ন, এবং এদের মধ্যে একটি পেশী 
নিগ্িত ছিদ্র আছে। এই ছিদ্রের উপরিস্থিত কপাটের নাম ইলিওসিকেল 
ভাঁলভ, ( Illiocaeca]l valve ) | এই ছিদ্রের মধ্য দিয়েই জীর্ণ দ্রব্য ক্ষুদ্রান্ 
থেকে বৃহদন্তে প্রবেশ করে। 


(ক) ক্ষুদ্ৰান্ত ( Small intestine ) 5 


প্রান্তর একটি ফাপ। নল বিশেষ । এটি সরু বলে আয়তনে ক্ষুদ্র দেখায়, কিন্ত ইহা 
দৈর্ঘ্যে প্রায় ২০ ফুট | উদরের মধ্যে ইহ! কুণ্ডলী আর্ক চলতি কথার একেই 
নাড়ি-ভূ'ড়ি বলে। কষদ্রান্ত্ের তিনটি অংশ-_(ক) ডিওডেনাম JT 
এই অংশটি আমাশয়ের সঙ্গে সংযুক্ত থাকে এবং এর মধ্যস্থিত ছিদ্রের সঙ্গে সংযুক্ত 
নলের সাহায্যে যকৃত ও অগ্ন্যাশয় থেকে পাঁচক রস অন্তে পৌছায়। দৈর্ঘ্যে ইহা 
১০ হ'তে ১২ ইঞ্চি পর্যন্ত হয়, (খ) জেজুনাম( Jejখunam )-_ডিওডেনামকে 
বাদ দিলে সমগ্র ক্ষুদ্রান্ত্রের অবশিষ্টাংশের ২ ভাগ ও(গ) ইলিয়াম্‌ (Ilium ) 
ফন ভাগ মাত্র। ্ষদরান্ত্রের ভেতরকার গায়ে অসংখ্য ক্ষুত্র ক্ষুদ্র গ্রন্থি আছে। এই সব 
গ্রন্থি থেকে একপ্রকার পাচক রস বেরোয় । এই রসকে ক্ষুদ্রাস্ত্রের ক্ষরিত আন্ত্রিক 
রস ( Succus intericus ) বলে। 

আমাশয় হ'তে আগত আংশিকভাবে জীর্ণ ও ভুক্ত দ্রবা ক্ষুদ্ৰান্ত্রের ভেতর কতক- 
গুলি পাঁচক রসের সাহায্যে আরও জীর্ণ হয়। তিন প্রকার পাচক রস হক্ষদ্রান্ত্রের 
এ সকল জীর্ণ দ্রব্যের উপর কার্য করে_যক্কুত থেকে নিঃসৃত পিত্তরস ( Bile ), 
অগ্যাশয় হতে নিঃস্থত রস ( Su৫০U৪ intericus }| যকত থেকে নিঃস্থত পিত্তরসে 
কোন কিগসত্ব নেই। ইহা অনগ্ন্যাশয় রসকে ( Pancreatic juice ) ক্ষুত্রীন্ত্বের 
মধ্যে কার্য করতে সাহায্য করে। ইহা চবি শোষণ কাধের সহায়ক এবং দেহ 


থেকে নানা প্রকার বিষাক্ত দ্রব্য বের করে দেয়। 


অগ্যাশয় রসে নিম্নলিখিত কিগসত্বগুলি আছে £ 

(১) টিপসিন (Trypsin )_ ইহা প্রোটিনাংশের উপর কার্ধ করে এবং 
প্রোটিনাংশের জটিল অবস্থা থেকে তাঁকে সরল অবস্থায় পরিবর্তিত করে। 

(২) এমাইলেজ ( Amylase )__ইহা শ্বেতসার ও শর্করার উপর কাধ করে 
সরল শর্করায় পরিণত করে । 1 

(৩) লিপেজ ( Lye )-_ইহা চধি জাতীয় অংশের উপর কাঁধ করে 
তাকে পূর্ণরূপে জীর্ণ করে। z 
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ক্ষুত্রান্ত্রের পাচক রসে নিম্বলিখিত কিথসত্বগুলি আছে 2 

(১) ইরেপসিন (15095 )_ ইহা প্রোটিনাংশের উপর কাঁধ করে এবং 
টিপসিনের সঙ্গে একযোগে তাকে গ্যামাইনো। এসিডে (48181598010 ) 
পরিবত্তিত করে । 

(২) এটারো কাইনেজ ( Entero kinase )__ইহা টিপসিনকে প্রোটিনাংশের 
উপর কার্য করতে সাহায্য করে। 

(5) ইন্ভার্টের ([৮০.৫$০)-_-ইহ। জটিল শর্করাগুলিকে সরল করতে সাহায্য 
করে। তা ছাড়া অগ্ন্যাশয় রসে ম্যালটেজ, ও ল্যাকটেজ, (Maltase and Lactase) 
নামে আরও ছুটি কিঞ্ধসত আছে এবং তার৷ শর্করাংশকে সরল করতে সাহায্য 
করে। ক্ষুত্রান্ত্রের মধ্যে চবি জাতীর অংশ সম্পূর্ণরূপে জীর্ণ হয় এবং অন্যান্য অংশের 
পরিপাক ক্রিয়া প্রায় শেষ হয় । এর ভিতর সুন্দর শ্তয়ার প্যায় কতকগুলি শোষক 
যন্ত্র (৬1) আছে। তাদের সাহায্যে জীর্ণ দ্রব্যের সারাংশ শোষিত হয়ে রক্ত 
কৈশিকার মধ্যে প্রবেশ করে এবং দেহের সর্বত্র সঞ্চালিত হয়। শোষিত খাদ্য 
দেহ-কোবগুলিতে পৌছাইয়! দেওয়া রক্তের একটি প্রধান কাজ। রক্ত এই কাজ 
করে ফেরবার সময় দেহ-কোষগুলির পরিত্যক্তাংশ সংগ্রহ করে ফুস্ফুস্‌, বন্ধ ও 
চর্ষের ছিত্রপথ দিয়ে বের করে দেয় । খাদ্যের পরিপাক ও শোষণ ক্রিয়! ধীরে 
ধীরে সাধিত হয়ে থাকে; স্থতরাং ভুক্ত বস্তু অস্ত্রের মধ্য দিয়ে ধীরে ধীরে চালিত 
হওয়। আবশ্যক । এইজন্য ক্ষৃ্রান্ত একটি দীর্ঘ নল ও উহা জড়ানো অবস্থায় থাকে । 
(খ) বৃহদন্ত্র ( Large intestine ) 2 

এই অস্ত্র অপেক্ষারুত স্থল এবং দৈর্ঘ্যে প্রায় ৬ ফুট । ইহ্‌ কষুদ্রান্্রকে বেষ্টন ক'রে 
আছে। এর চারটি অংশ-_(ক) সিকম্‌ (5৪০81 )-_ ক্ষুত্রান্ত্ের শেষ পর্যস্ত বিস্তৃত, 
(খ) কোলন্‌ (00107. )-বৃহদস্ত্ৰের একটি প্রধান অংশ; ইহার আবার তিনটি 
বিভাগ আছে--(১) উ্ধ্বগামী কোলন্‌, (২) অন্ুপ্রস্থ কোঁলন্‌ ও (৩) অধোগামী 
কোলন্, (গ) কোলনের পর মলভাগু (Rectum ) এবং সর্বশেষে মলদ্বার 
( Anus )। | 

ক্ষুদ্রান্ত হ'তে জীর্ণাবশিষ্ট খাদ্য আংশিক তরল অবস্থার বৃহদন্ত্রে প্রবেশ করে। 
এখানে কোন পাঁচক রসের নিঃসরণ হয় না। খাদ্যের জলীয় অংশ এবং কিছু লবণ 
এখানে শোষিত হয়। অতঃপর খাদ্যের পরিত্যক্তাংশ মলভাণ্ডে উপস্থিত হয় এবং 
শেষ পর্যন্ত মলের আকারে পায়ু দিয়ে বেরিয়ে আসে। 

আরাংশ-_খাগ্যবস্ত প্রথমে মুখের মধ্যে লওয়া হয়। সেখানে উহা চর্বিত ও 
লালার সঙ্গে মিশ্রিত হওয়ার ফলে শ্বেতসার জাতীয় খাদ্য শর্করায় পরিবতিত হয়। 
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মুখ থেকে উহু খাগ্ঘনালীর ভিতর দিয়ে আমাশরে পৌছায়। আমাশয়ের গা 
হ'তে ক্ষরিত অস্র পাচক রসের সাহায্যে প্রোটিন জাতীর খাদ্যের পরিবর্তন 
ঘটে । আমাশয় থেকে খাদ্য যায় ক্ষুত্রান্ত্রে। তথায় যকত, অগ্ন্যাশয় ও ক্ষুদ্রান্ত্রের 
গাত্র থেকে ক্ষরিত পাঁচক রবের নাহাযো পাচন ক্রিয়া সম্পূর্ণ হ'য়ে থাঁকে। 
সকল জাতীয় খাদ্য এখানে জীর্ণ হয়ে থাকে। তা ছাড়া রদ ও রক্তবাহী 
নালীগুলি এখান হ'তে খাদ্যের সারাংশ গ্রহণ ক'রে থাকে। হ্ষুদ্রান্্র থেকে 
অবশিষ্ট খাদ্য বৃহ্দন্ত্রে প্রবেশ করে। সেখানে খাদ্যের জলীয় অংশ ও কিছু 
লবণ শোষিত হয়ে থাকে । খাদ্যের অবশিষ্টাংশ মলদ্বার দিয়ে মলের আকারে 
বেরিয়ে আসে । খাদ্যের পথ £- 
মুখ->খাত্যনালী->আমাশয়০ক্ষদ্রাস্ত->বৃহদস্তর->পায়ু->দেহের বাহির । 
মাংসপেশী ( Muscles ) 8 ৰ 

শরীর থেকে চর্ম বিযুক্ত করলে, চবির নীচে লাল রঙের ও চ্যাপ্টা ধরনের 
ষে লম্বা আঁশযুক্ত মাংসরাশি বেরিয়ে আনে, তারই নাম মাংসপেশী ( Muscles ) 
আমাদের দেহে ছোট, বড়, লম্বা, চ্যাপ্টা, গোল প্রভৃতি নান৷ আকারের 
কয়েকশত মাংসপেশী রয়েছে। দেহের ওজনের পাচ ভাগের ছু'ভাগ মাংস- 
পেশীর ওজন । মাঁংস-কোষগুলি সংযোজক পদার্থের দ্বারা এক সঙ্গে গ্রথিত 
হয়ে মাংস-তন্ততে পরিণত হয়। অনেকগুলি মাংস-তন্ত গুচ্ছাকারে একখানা 
শৃক্ত অথচ পাতলা, ( Sarcolema ) পর্দা দ্বারা আবদ্ধ হয়ে এক একটি মাংস- 
পেশীতে পরিণত হয়ে থাঁকে। মাংসপেশীর মধ্যভাগ কিছু মোটা। ওর 
উভয়প্রান্ত ক্রমশঃ পাতলা ও শক্ত হয়ে ফিতা বা রজ্তে পরিণত হয়। মাংস- 
পেশীর এই অংশের নাম টেণ্ডন (75007 )1 টেগুনের দ্বারা মাংসপেশী 
হাড়ের সঙ্গে বীধা থাকে । এখন তোমরা বুঝতে পারছ .যে, মাংসপেশী 
সার সমষ্টি । পাঁঠার পায়ের একথণ্ড মাংস সেদ্ধ করবার পর টিপে দেখ, 
দেখবে যে, উহাতে অনেকগুলি আঁশ রয়েছে। মাংসপেশীর পুষ্টি সাধনের জন্য 
ওর মধ্যে বহুসংখ্যক সুক্ষ রক্তবাহী ও রসবাহী জালক রয়েছে। 

কার্ধকারিতা হিসেবে পেশীসমূহ দুই ভাগে বিভক্ত হ'তে পারে! যথা (ক এঁচ্ছিক 
বা ইচ্ছাধীন ( Voluntary ) ও (খে) অনৈচ্ছিক বাঁ স্বাধীন ( Involuntary ) 
যে সকল মাংসপেশী হাড়ের সঙ্গে বাঁধা এবং আমাদের ইচ্ছান্ুসারে যাঁদের 
ংকোঁচিন ও প্রসারণের ফলে দেহের অঙ্গ-প্রত্যঙ্গের সঞ্চালন হয়, তাঁরা এচ্ছিক 
বা ইচ্ছাবীন মাংসপেশী। আমাদের হস্তপদ্রের পেশীগুলি এই শ্রেণীর। যে সমস্ত 
পেশী, আমাদের দেহের যন্ত্রসমূহে থেকে আমাদেরই অজ্ঞাতে কার্ধ সম্পাদন করে, 


Fa 


তাহাদের অনৈচ্ছিক বা! স্বাধীন মাংসপেশী বলে। আমাশয়, অন্তর প্রভৃতি যন্ত্রে 
যে সকল পেশী আছে তারা এই শ্রেণীর । 
মীংজপেগীর কার্ধ ( Functions ০ muscles ) £ 

জীবের একস্থান হ'তে অন্তস্থানে ইচ্ছাক্তমে গমনাগমন কিংবা অঙ্গ-প্রত্যঙ্গের 
সঞ্চালন ও অভ্যন্তরস্থ মন্ত্রাদির কার্যকলাপ সম্পাদন প্রভৃতি ক্রিয়া পেশীসমূহের 
সংকোচন ও প্রসারণের দ্বারা সম্পন্ন হয়ে থাকে ! দেহখান। যাতে সহজে 
নাড়াচাড়া করতে পারে, সেই উদ্দেশ্যে ২০৬ খানি অস্থি সংযোগে নরকঙ্কাল 
গঠিত। হাড়ের সংযোগগ্ডলি এরূপভাবে গঠিত, যেন অঙ্গ-প্রত্যনদগুলিকে 
আমর! সহজে প্রয়োজন অনুসারে চালনা করতে পারি। কিন্ত হাড়গুলি তো 
আর নিজেরা নড়তে পারে না। উহাদের সঙ্গে সংবদ্ধ মাংসপেশীগুলি যখন 
সংকুচিত বা প্রসারিত হয়, তখন ওদের সঞ্চালন হয়ে থাকে । 
অস্থি ( Bone ) £ ৫ 

নরকঙ্কালের অস্থিসমূহ খনিজ ও জৈব পদার্গের সংমিশ্রণে গঠিত। খনিজ 
পদার্থের পরিমাণ শতকর! ৬৭ ভাগ ও জৈব পদার্থের পরিমাণ শতকরা ৩৭ ভাগ। 

খনিজ পদার্থের প্রধান উপাদান ক্যাল্সিয়াম ফস্ফেট ; কিন্ত তাতে কাল্‌- 
সিয়াম্‌ কার্ধনেট, ক্যাললিয়াম্‌. ক্লোরাইড, ও ম্যাগনেসিয়াম্‌ ফস্‌ফেট্‌ থাকে। জৈব 
পদার্থের উপাদান কোঁলাঁজেন (00187); তা” ফুটিয়ে জিলেটিন 
( Gelatine ) পাওয়া যাঁয়। খনিজ ও জৈব পদার্থ অস্থি মধ্যে এমনভাবে মিশ্রিত 
আছে যে, রাসায়নিক প্রক্রিয়! ভিন্ন উভয়কে পৃথক করা যায় না। অগ্নি সংযোগে 
জৈব পদার্থ এবং রাসায়নিক প্রক্রিয়ায় খনিজ পদার্থ বিশ্লিষ্ট হয়। 

অস্থির বহির্ভীগ কঠিন। ওর ভেতরের অংশ ঝাঁঝরা এবং অপেক্ষাকৃত 
কোমল। এ কোমল অংশকে মজ্জা (12০ ) বলে। অস্থির উপরিভাগে 
একথান। পাতলা অথচ শক্ত পর্দা আছে; একে পেরিষ্টিয়ম্‌ ( Periosteum ) 
বলে। এই পর্দার সঙ্গে রক্তবাহী শিরা ও ধমনীগুলি সংলগ্ন থাকে | হাড়ের গায়ে 
দুই একটি ছিদ্র আছে। সেই পথ দিয়ে মজ্জার পুষ্টি সাধন হয়। পৃথক পৃথক 
হাড়ের সংযোগস্থল একপ্রকার বন্ধনীর দ্বার শক্তভাবে বাধা থাকে, তাকে ভস্দি 
বন্ধনী (116900076) বলে। কিন্ত এই বন্ধনের জন্য তাদের নড়াচড়ার কোন 
অস্থুবিধা হয় না। যেখানে দুই খানা হাড় সংযুক্ত, তাহাদের উভয়ের মধ্যে একখানা 
ক'রে অপেক্ষাকৃত নরম তরুণাস্থি (0870198০ ) থাকে, তা গদির কাজ করে। 
ত! ছাড়া সেখানে তেলের মত একপ্রকার জিনিসও থাকে। সেজন্য হাড় 
দুখান! সহজে নড়াচড়া করতে পারে না এবং ঘর্ষণে ক্ষয়প্রাধ্ হয় না। সর্বসমেত 


ae 


২০৬ খানা ক্ষুদ্র বৃহ জস্হির সংবোণেঁ মীনব-দেহ দাঠিত। 
অস্থির কার্য ( Function ০? bores )) 24 

দেহের বিভিন্ন অংশ মাংসপেশীর সাহায্যে সঞ্চালন, মাংসপেশী আটিকাবাঁর 
জন্য ও দেহের কোমল অংশ গুলিকে সুরক্ষিত রাখবাঁর জন্য অস্থির প্রয়োজন। 
অস্থিসন্ধি ও বন্ধনী ( Joints and ligaments)? 

অস্থিসমূহ বিচ্ছিন্ন ও বিক্ষিপ্ত অবস্থার থাকলে, তাদের দ্বারা নরকঙ্কাল 
বা মানৰ দেহের কাঠামো গঠিত হতে পারত না; সুতরাং অস্থিগুলিকে যথাস্থানে 

ংযুক্ত করবার জন্য অন্য প্রকার বস্তর প্রয়োজন হয়। অস্থিসন্ধির ! Joints ) 

দ্বারা অস্থিগুলির মিলন সাধিত হয়। অস্থিনন্ধি ছুই প্রকার_(১) আচল সন্ধি 
(ম০স৪]০ 1০15). (২) অচল সন্ধি ( Movable i0int5 )| অচল 
সন্ধির মধ্যে কতকগুলি মোটেই নড়াচড়া করতে পারে না; যেমন মাথার খুলির 


তক 


অস্থিসন্ষি ও বস্তির অস্থিসন্ধি; আর কতকগুলি! সামান্য নড়তে পারে, যেমন 
মেরুদণ্ডের অস্থিসন্ধি | সচল সন্ধির অস্থিগুলিকে ( যেমন হাতের কক্তি, কনুই, হার), 


আমরা ইচ্ছামত নান! দিকে ও নানা ভাবে নড়াচড়া করতে পারি । সচল সন্ধি স্থলে 
দুখানি অস্থি দু দিক হ'তে এসে কজার মত মিলিত হয়। এই সংযোগস্থল এক প্রকার 
বন্ধনী দ্বারা শক্ত ভাবে বাধ! থাকে। তাকে অস্থি বন্ধনী ( Ligament ) 
বলে। কিন্তু এই বন্ধনীর জন্য তাঁদের সঞ্চালনের কোন অস্থবিধা হর না। 
যেখানে দুই খানি হাড় সংযুক্ত, তাদের উভয়ের মধ্যে একখান! করে অপেক্ষারুত 
নরম তরুণাস্থি ( Cartil!a62 ) থাকে। তা গদ্দির কাঁজ করে। তরুণাস্থির নীচের 
পর্দাকে সাইনোৌডিয়াম বলে, তা থেকে নির্গত তৈল জাতীয় পদার্থের জন্যই 
সন্ধিস্থলের অস্থিগুলি সহজেই সঞ্চালিত হতে পারে এবং ঘর্ষণে কিছুমাত্র ক্ষতপ্রাণ্থ 
হয় না। এই তৈল জাতীয় পদার্থ যেন মানব দেহের কদ্ধালের মবিলঅয়েল। 
বক্ত-গ্রবাহ ৪ 

রক্তনালীর ভিতর দিয়ে অবিরত রক্ত প্রবাহিত হচ্ছে। এক মুহূর্ত তাঁর 
বিরাম নেই। হদ্যন্্ মিনিটে ৭২ বার থুক্‌ খুকু করে! এই স্পন্দনের ফলেই 


অবিরাম রক্তচলাচল করে । 
বস্তুতঃ হৃদ্যন্ত একটি পাম্পৰিশেষ_কয়েকটা ভাল্ভ যুক্ত ডবল পাম্প । এর 


গঠন একটা স্থুল থলির মত। থলিটি ছু'ভাগে বিভক্ত_ প্রত্যেক ভাগে ছুটি ক'রে 
কক্ষ আঁছে। দেহের সর্বত্র পরিক্রমণ ক'রে অশ্তদ্ধ রক্ত হৃদযন্ত্রের ডান দিকের 
উপরের কক্ষে প্রবেশ করে । তাকে বলে দক্ষিণ অলিন্দ । সেখান থেকে একটা ভাল্ভের 
ছার দিয়ে নিয়ের বড় আয়তনের কক্ষে (Right Ventricle) যায়| Ee 
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রাইট ভেপ্টি,কিল্‌ যখন সংকুচিত হয়, তংক্ষণাৎ উপরের ভাল্ভের দ্বার বন্ধ হয়ে 
যায়। তখন পাশের রক্তনালী দিয়ে রক্তক্রোত শ্বাসযন্ত্রে প্রবেশ করে। দেহে 
প্রবাহিত সমস্ত রক্ত এইভাবে 
শ্বাসবন্ত্র বা ফুস্ফুসে প্রবেশ ক'রে 
বিশুদ্ধ হয়। সেখান থেকে আর 
একটি রক্তনালী দিয়ে লেফট 
অরিকিল্-এ প্রবেশ করে। তখন 
নেই রক্ত ঘোর রক্তবর্ণ ও 
বিশ্তদ্ধ থাকে । সেখান থেকে 
আর একটি ভাল্ভের দ্বার দিয়ে 
লেফউ ভেন্টি.কিল্‌-এ প্রবেশ 
করে। লেফটু ভেন্টি কিল সংকুচিত 
হ’লেই বিশুদ্ধ রক্তল্রোত প্রধান 
ধমনী (4০৮৭) দিয়ে বার 
হয়ে বহুধমনী ও তাদের অসংখ্য 
শাখা-প্রশাখ! দিয়ে সমস্ত শরীরে চালিত হয়। সমস্ত শরীর ঘুরে রক্ত-প্রবাহ 
অবশেষে প্রধান শির! দিয়ে পুনরায় হৃদ্যন্ত্রের রাইট অরিকিল্‌-এ ফিরে আসে । 
এইভাবে সর্বশরীরে রক্ত সঞ্চালিত হয়ে থাকে । 

রক্তনালী ( Bl০০d ৮৪৩০০] ) তিন প্রকার । যথা 

(১) যে সকল রক্তনালী হৃদযন্ত্রের বিশুদ্ধ রক্ত গ্রহণ ক'রে শরীরে সরবরাহ 
করে, তাদের ধমনী (Artery ) বলে । ধমনীর রক্ত বিশুদ্ধ, তাঁর বর্ণ টক্টকে 
লাল। হুদ্যন্ত্রের স্পন্দনের সঙ্গে সঙ্গে রক্ত ধমনীতে প্রবাহিত হয় । ধমনী কেটে 
গেলে, ত! থেকে ধুক্ধুক্‌ ক'রে লাল রক্ত বার হয়। ধনীর রক্ত হুদ্যস্ত্র থেকে 
অঙ্গ-প্রত্যপ্জের দিকে প্রবাহিত হয় । 

(২) ধমনীগুলি ক্ষুদ্র হ'তে ক্ষুদ্রতর শাখা-প্রশাখীয় বিভক্ত হয়ে শরীরের সকল 
অংশে অভি স্বল্প জাল বিস্তার ক'রে আছে। এই সব কুক্ম রক্তনালীর নাম 
কৈশিক রক্তনালী (08111575 )। এখানে রক্ত-প্রবাহের গতি খুবই মন্থর ৷ 

(৩) কৈশিক রক্তনালীর জাল থেকে ধমনীর বিপরীত দিকে আবার ক্ষুদ্র ক্ষত 
নালীপথে রক্ত প্রবেশ করে। এই নালীগুলির নাম উপশ্িরা। কয়েকটা 
উপশির। একত্র হয়ে এক-একটা শিরায় ( ৮০1 ) পরিণত হয়। শিরাগুলি আবার 
বাড়তে বাড়তে অবশেষে বৃহৎ শিরা দিয়ে হৃদ্যস্ত্রে রাইট অরিকিল্‌-এ মিশেছে । 


৯২ 


সন সি উনি সরা তত 


শিরার রক্তের গতি ধীর নয়, তার গতি একটানা, অব্যাহত। এই রক্ত 
* শরীর থেকে কার্বনিক আযানিড, গ্যাস ও অন্যান্য উৎস দ্রব্য বহন কারে আনে । 
এইজন্য এর রঙ টক্টকে লাল নয়, তাঁর বর্ণ ঘোলা রঙের। শিরা কাটলে 
তা থেকে রক্ত গড়িয়ে পড়ে। শিরার রক্ত অঙ্গ-প্রত্যঙ্গ থেকে হৃদযন্ত্রের দিকে 
প্রবাহিত হয়। 

শিরার মধ্যে কিছুদূর অন্তর একটা ক'রে ভাল্ভ আছে। সেগুলি ভাল্‌- 
টিউবের কাজ করে। শিরাগুলি এমনভাবে তৈরী যে, রক্তক্রোত শিরা দিয়ে 


দ্যন্ত্রের দিকে যাওয়ার সময় ভাল্টিউবটি মুক্ত থাকে, কিন্তু রক্তজোতকে বিপরীত 
দিকে প্রবাহিত হ'তে দেয় না। 


পরিপাক-যন্ত্র ও তার প্রক্রিয়া £ 

আহার-গ্রঠণ ও পরিপাক-ক্রিয়া জীবমাত্রেরই করতে হয়। খাদ্য হজম 
হওয়ার আগে কতকগুলি প্রক্রিয়ার প্রয়োজন হয়। (১) খাদ্য প্রথমে ভালো 
ক'রে চিবিয়ে ক্ষদ্র খণ্ডাকারে বিভক্ত ক'রে নিতে হয়। (২) তারপর গলাঁধঃকরণ 
করলে, তা পাকস্থলীতে যায়| (৩) সেই খাদ্য শেষে রক্তের সঙ্গে মিশে ও 
তার ফলে আমরা শরীরে বেশ আরাম পাই এবং আমাদের দৈহিক শক্তি বাড়ে। 

পরিপাক-ক্রিয়া দেহের অভ্যন্তরে একটি দীর্ঘ নাঁলীর মধ্যে সম্পন্ন হয়। এই 
নাঁলীটির নাম পৌষ্টিক ালী। মুখগহ্বর থেকে তা বরাবর মলদ্বার পর্যন্ত 
বিস্তৃত। পৌষ্টিক নালী মোটামুটি পাচ ভাগে বিভক্ত; যথা-(১) অন্ননালী, 
(২) পাকস্থলী, (৩) ক্ষুদ্রান্্, (৪) বৃহদন্ত্র ও (৫) মলনালী। এ ছাড়া পৌষ্টিক 
নালীর বহিভূ্ত ছুটি দেহ-ন্ত্র আছে। সেগুলির সাহায্যে পাঁচক রস নালীপথে 
বার হয়ে পৌষ্টিক নাঁলীতে এসে পরিপাক-ক্রিয়ার সাহায্য করে। যন্ত্র ছুটির 


নাম যকৃৎ ও প্যান্ক্রিয়স। 


অন্পনালী ( Gullet ) £ 
খাগ্ঘসামগ্রী মুখ থেকে গলাধঃকরণ হওয়ার পর অন্ননালী দিয়ে পাকস্থলীতে যায়। 


অন্ননালীটি একটি গোলাকার পেশীর নল। পেশীর ক্রিয়ায় খাছ্যসামগ্রী ধাক্কা খেয়ে 
অগ্রসর হয়। অন্ননালীর মাঝ পথে খাদ্ধবস্তকে আটক রাখার সাধ্য আমাদের 
নেই। পৌষ্টিক নালীর. সকল অংশ সম্বন্ধেই এই কথা খাটে । পৌষ্টিক নালী যে 
পেশী দিয়ে তৈরী, তা অনায়ভ পেশী। 


পাকস্থলী ( Stomach) 2 
অন্ননালীর নীচে পৌষ্টিক নালী বিস্তৃত ও মোটা হয়ে থলির আকার ধারণ 


করেছে। সেই থলিটির নাম পাকস্থলী । খাদ্য এখানে এসে কিছুক্ষণ থাকে। 


৯৩ 


আসল পরিপাক-ক্রিয়ার এখানেই আরম্ত। খাগ্সামগ্রী পাকস্থলীতে এসে ঘন 
তরল অবস্থার পরিণত হয় ॥ 

পাকম্থুলীর প্রাচীর তিনটি স্তরে তৈরী! বাইরের স্তর অতিশয় মন্থণ ও পিচ্ছিল, 
সেজন্য পাকস্থলী নড়াচড়া করতে বাবা পায়। মাঝখানের শুর পেশীনিমিত। 
ভিতরের স্তরটি একট কোমল পর্ণার আচ্ছাদন, তার গায়ে অভজ্ত ক্ষৃত্র ক্ষুদ্র প্রাণও 
আছে। গ্লাণ্ড থেকে যে পাচক রন নিঃস্থত হয়, তার নাম গ্যাস্ট্রিক জুস্‌। 
খাদ্য এই রসে মিশ্রিত ও দ্রবীভূত হর । পাকস্থলীতে খাছের প্রোটিন ভাগ কিয়দংশ 
হজম হয়! 

পাকস্থলী থেকে খাছ্যের নির্গমের পথে একটা পেশী-দ্বার আছে । যতক্ষণ 
পাকস্থলীতে হজম-ক্রিয়া চলে, ততক্ষণ দ্বারটি ক্ুদ্ধ থাকে ; কেবল কিছুক্ষণ অন্তর 
অন্তর এক-একবার মুক্ত হয়ে দ্রবীভূত খাগ্যাংশকে ক্ষুত্রান্ত্রে যাওরার পথ ক'রে 
দের। পাকস্থলীর পেশী সংকুচিত হরে মুক্ত-দ্বার-পথে দ্রবীভূত তরল বস্তুকে ঠেলে 
নীচে নামিয়ে দেএ। 
ক্ষুত্রান্ত্র ( Small intestine 95 

পাকস্থলী থেকে দ্রবীভূত খাগ্যসামগ্রী পৌষ্টিক নালীর যে অংশে যায়, তার নাম 
্ত্রান্্। এর গঠন নলের মত। প্রার ১ ইঞ্চি ব্যাস ও ২২ ফুট দীর্ঘ নলটি বহুবার 
পাক খেরে ও ভাজ হয়ে উদরের ভিতর জড়ো হরে থাকে । খাছ্যসামগ্রী এখানে 
এসে আবার রপাচ্ছাদিত হয়, তারপর পরিপাক হয়ে রক্তন্রোতে মিশে দেহনাৎ 
হয়! যা বাকী থাকে, তা আবার অন্য একটি দ্বারপথে বৃহদন্ত্রে চালিত হর । যরুৎ 
ও প্যানুক্ষিরস নামক দুটি গ্রন্থির ছাট নালী ক্ষত্রান্্রের উন্ন্ভাগে পিত্তরস (876) 
ও প্যান্ক্রিয়ার রস ( Pancreatic Juice ) ঢেলে দেয়। পাকস্থলী থেকে 
নামবার পথে খাদ্যসামগ্রী এই নকল পাচক রসে সিক্ত ও মিশ্রিত হয়। 

ক্ষপ্রান্ত্রের প্রাচীরও তিন প্রকার স্তরে গঠিত। ভিতরের আবরণে অজস্র অতি- 
ক্ষুদ্র উচ্চভাগ-দকল থাকাতে, এর গাত্র কোমল মখমলের মত! ভিলির (1111) 
“ ভিতরের খাজের মধ্যে রক্তনালীর উপনাঁলী আছে, সেই পথে দ্রবীভূত ও Wie 
খা্যনামগ্রী শোষিত হয়ে রক্তক্রোতে মিশে যায়। জরে খাদ্য দেহসাৎ হয় 
বৃহদন্জ ( Large intestine ) 2 

ক্ষুদ্রান্ত উদরের নীচে ডান দিকে শেষ হয়েছে। এখানে পৌষ্টিক নালীর 
অন্যতম অংশ বৃহদস্তর আরম্ভ হয়েছে। দ্রবীভূত খাগ্যসামগ্রী ক্ষত্রান্ত্র থেকে 
রৃহদন্্ে যাওয়ার পথে আর একটি পেশীচক্কের দ্বার পার হয়; এই দ্বার সময়মত 
মুক্ত ও বদ্ধ হয়। যে সকল বস্তু পূর্বেই পরিপাক হয়নি, অথবা দুষ্পাচ্য অর্থাৎ 


পরিপাক করা বায় না, খাগ্ভনীমগ্রীর সেই সকল অংশ মাত্র বৃহদস্তরে আসে। বৃহদস্ত্ 
না ধিক ৫ ফুট দীর্ঘ এবং ব্যাসে ্ষত্রান্ত্ের ২৩ গুণ বড়। 

খাছ্ছনামগ্রী বিশ্লিষ্ট হয়ে ক্ষুদ্রান্ত্রের ভিতরের পর্দায় কৈশিক রক্তনালী-পথে দেহে 
শোষিত হয়ে দেহসাৎ হয় । তারপর অবশিষ্ট তরল অংশ বৃহ্দন্ত্রে যায়। পরিপাক- 
ক্রিয়া আর এখানে হয় নাঁ, যা হবার ত ক্ুত্রীন্ত্েই হয়ে যায়। অবশিষ্ট ছুষ্পাচ্য ও 
অজীৰ্ণ বস্তু এখানে মলরূপ ধারণ করে। 

কিছু খাওয়ার পর থেকে তা বৃহদস্তরে আসতে চার ঘণ্টা সময় লাগে। বৃহ্দন্ত্ে 
ভিতর দিয়ে পার হয়ে ৫পল্ভিক্‌ কোলনে পৌছুতে প্রায় আট ঘণ্টা সময় 
লাগে, অর্থাৎ আহারের পর থেকে পেল্ভিক্‌ কোলনে এসে মল জমতে 
প্রায় ১২ ঘণ্ট। সময় লাগে । তারপর তা মলনালীতে আসে। 
কেমন ক'রে খাদ্য পরিপাক হয় £ 

খাছ্য উদরে প্রবেশ করার পর খাছ্যের শ্বেতনার লালারসে শর্করায় পরিণত হয়। 
গ্যাস্ট্রিক জুসে খাগ্ অশ্লতাপ্রাপ্ হ’লে, লালার কাজ বন্ধ হয়। 

পাকস্থলীর রস প্রধানতঃ প্রোটিন বিশ্লিষ্ট করে ও দুগ্ধকে কিয়ৎ পরিমাণে হজম 
করে। খাদ্বদ্রব্য পাকস্থলীর ভিতর এক থেকে চার ঘণ্টা পর্যন্ত থাকে। 
পিত্তরস পাকস্থলীর রসের অস্্রতা নাশ ক'রে অস্ত্রে তার কাজ বন্ধ ক'রে দেয়। 

প্যানুক্রিয়া-রসের দ্বার! শ্বেতসার শর্করায় পরিণত হয়, প্রোটিন বিশ্লিষ্ট হয় ও মেদ 
গাঢ় তরল অবস্থায় আনীত হয়। 

থাগ্ছের যে সামান্য অংশ পাকস্থলীতে সম্পূর্ণরূপে বিশ্লিষ্ট ও পরিপাক হয়, তা 
বক্তআোতের পথে দেহসাৎ হয় । 

কিন্ত অধিকাংশ বিশ্লিষ্ট খান্ত ক্ষুপরান্ত্র থেকে দেহসাৎ হয়ে থাকে। বৃহ্দস্ত্রের কাজ 
জল শোষণ করা। তা ছাড়া এখানে পরিপাকের আর কোন কাজ হয় না! 
সাধারণ শিশু-ব্যাধি ৪ 

শিশু-বয়সে নানা ব্যাধি দেখা দেয়__বিশেষ ক'রে কতকগুলি নংক্রামক শিশু- 
ব্যাধি। কাজেই জানা দরকার বিভিন্ন বয়সের শিশু-ব্যাধি কি কি, তার লক্ষণ ও 
প্রতিকারের উপায় কি। কারণ রোগ নির্ণয় হ’লে, তাড়াতাড়ি প্রতিষেধক ও 
প্রতিকারমূলক ব্যবস্থা অবলদ্িত হ'তে পারে । তাঁর ফলে ব্যক্তি ও সমাজ-স্বাস্থ্য 
রক্ষ। পেতে পারে । এখন জানা দরকার শিশু-ব্যাধিগুলি কি? নিয়ে শিশু-ব্যাধি ও 
শিশু-হুর্বলতার একটা তালিকা দেওয়া গেল £_- 

(ক) অনভিপ্রেত অবসাদ, ক্লান্তি, মাথা-ধরা, পাঁওুরতা, অপরিপুষ্টি ; (খ) রুমি, 
শৈত্য-জনিত ক্ষত, খোস, পাচড়া প্রভৃতি; (গ) দাতের ক্ষয়; (ঘ) মুখ দিয়ে 
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নিশ্বাস-গ্রহণ, সেপটিক টন_সিল এবং গলার বীচি ফোল1; (উ) তোত্লামি, 
কথ! বলার দোষ ; (চ) সাধারণ চোখের অসুখ, দৃষ্টিক্ষীণত|; (ছ কানপাকা, 
বধিরতা ; (জ) সরি, কালি; (ঝ) আঁন্সিক বিরুতি-_রিকেট, ফ্লাট্‌ফুট্‌, বীকা। মেরুদণ্ড । 
শিশুদের এই নব ব্যাধির লক্ষণ দেখ| দিলে, অবিলম্বে চিকিৎসকের দৃট্টিগোচরে 
আনতে হবে। ছেলেদের মধ্যে কোন সংক্রামক ব্যাধি দেখা দিলে তার 
প্রতিকার ও প্রতিষেধক ব্যবস্থা অবলম্বন করতে হবে । এ ছাড়া বমির ভাব বা গলার 
ঘা থেকে শিশুদের কঠিন ব্যাধি হ'তে পারে । শিশু-দেহের ক্রমবর্ধমান ব্যথাটা যে 
বাতের লক্ষণ-_এ কথাটাও জানতে হবে। এ ছাড়া অস্বাভাবিক শিশুদের দিকেও 
দৃষ্টি দিতে হবে। 

এই অস্বাভাবিক শিশুদের চারটি শ্রেণীতে ভাগ করা৷ চলে ; যথা--(১) আঙ্গিক 
ত্রুটি ( Physically defective ), (২) বোবা ও অন্ধ, (৩) মানসিক বিরতি 
এবং (৪) মুগীব্যাধিগ্রস্ত । মানসিক ব্যাধিগ্রস্তদের জন্য বিশেষ বিদ্যালয়ের যে ব্যবস্থা 
আছে, সেখানে তাদের ভন্তি কর! উচিত। এ ছাড়া অন্যান্ত যে সব ক্রটি_বেমন 
পিছিয়ে-পড়া শিশু, সমস্তা-শিশ্ু, তাদের জন্য ব্যক্তিগত শিক্ষা ও যত্ব নেওয়ার বিশেষ 
দরকার। এ ছাড়া ভঙ্গীগত যে সব শারীরিক ক্রটি আছে, তা সংশোধনাত্মক 
ব্যায়ামের দ্বার! নিরাময় করা চলে । 
দৈহিক স্বাস্থ্য কিসের উপর নির্ভর করে £ 

কিসের উপর দৈহিক স্বাস্থ্য নির্ভর করে? একজন বিখ্যাত রাশিয়ান 
চিকিৎসককে জনৈক ভদ্ৰলোক এই প্রশ্ন করেছিলেন। তার উত্তরে, তিনি য! 
বলেছিলেন, সেটা দীর্ঘজীবন লাভের শ্রেষ্ট প্রন্থা। তিনি স্বাস্থ্-রক্ষার ত্রিবিধ 
অভ্যাসের কথ! উল্লেখ করেছিলেন । তার প্রথম নির্দেশ ছিল যে, (১) প্রথমতঃ 
সকল ভাবনা-চিন্তা-উৎকঠ| থেকে মনটাকে মুক্ত রাখতে হবে; (২) দ্বিতীয়তঃ 
প্রয়োজন নির্দিষ্ট সময়ে পরিমিত আহা গ্রহণ এবং (৩) তৃতীয়ত: দরকার উপযুক্ত 
বিশ্রাম । অর্থাৎ সর্বভাঁবনা-যুক্তি, উপযুক্ত বিশ্রাম ও নিয়মিত পরিমিত আহার-_এই 
তিনটি ব্যবস্থার যেখানে সামঞ্জন্ত ঘটে, সেখানে যে নীরোগ জীবন দীর্ঘায়িত হবে, 
সে বিষয়ে কোন সন্দেহ নাই। শারীরিক স্বাস্থ্যের পরম শক্র হচ্ছে চিন্তা । 
ভাবনা যখন জেশাকের মত তিল তিল ক'রে দেহ-মনের সুখ-স্বন্তিকে শোষণ করে, 
তখন মান্ষের স্বাস্থ্যে ভাঙন ধরে। নিত্য চিন্তায় যে কি পরিমাণ স্বাস্থ্যহানি ঘটে, 
তাঁর একটি সুন্দর দৃষ্টান্ত আছে। সেই কথাই বলি। শোনা যায় যে, রোগা হওয়ার 
ষধ যে কি, তা জানার জন্য জনৈক মারোয়াড়ী ভদ্রলোক এসেছিলেন ডাঃ রায়ের 
চেম্বারে! তিনি রোগীর বিপুল দেহের দিকে এক নজর চেয়ে বললেন, “আর উষধ 
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দিয়ে কি হবে? তুমি তো বাপু আর বেশীদিন বীচবে না। বড়জোর এক মাস 
তোমার মেয়াদ । কাজেই ঘরে ফিরে বাঁও। বেঁচে থাকলে এক মাস পরে এসো।” 

তীর কথা শুনে তো ভদ্রলোকের চক্ষৃস্থির! তিনি বিষণ্ন মনে বাড়ী ফিরলেন। 
তারপর শুরু হ'ল তীর ভাবনা । স্বান-আহার-নিদ্র মাথায় উঠলো, অধীর প্রতীক্ষায় 
দিন গণনা শুরু হ'ল। এক মাস পরে ভদ্রলোক যখন ডাক্তারের কাছে উপস্থিত হলেন 
তীর ভবিষ্যদ্বাণী মিথ্যা। হয়েছে, এই কথা জানাবার জন্য, তখন দেখা গেল ভদ্রলোকের 
চেহার। আধখাঁন। হয়ে গেছে। ডাক্তার তাকে দেখে হাসলেন। বললেন-_ষধে 
কোন ফল হবে না জেনেই, আমি আপনাকে চরম দাওয়াই দিয়েছিলাম । রোগা 
হওয়ার জন্য হাজার টাকার উষধ খেলেও যা না হ'ত, দুশ্চিন্তার দাওয়াই সেই কাজ 
হয়েছে। ওজন নিয়ে দেখা গেল যে, এক মাসে তার অনেক ওজন কমে গেছে। 
দুশ্চিন্তায় স্বাস্থোর যে কি ক্ষতি হয়, এটা তার একটা জ্ন্ত দৃষ্টান্ত । 

তেমনি উপযুক্ত বিশ্রামের অভাবে, অপরিমিত আহারে স্বাস্থ্যে যথেষ্ট ক্ষতি হয় । 
লোভের বশবর্তী হয়ে অতিরিক্ত খাওয়া বা ক্ষুধা না থাকলেও আহাৰ্য গ্রহণ করা 
উচিত নয়। স্বাস্থ্যহীন মাহুষের পরিসংখ্যান থেকে জানা গেছে যে, বেশী খাওয়ার 
ফলে যত মানুষ কষ্ট পেয়েছে, যত রোগ ভোগ করেছে, তার নিকি পরিমাণ খেয়েও 
ঢের বেশী লোক নীরোগ দীর্ঘজীবন লাভ করেছে। 

এ ছাড়াও স্বাস্থ্যকর জীবন-যাপনের জন্য দরকার প্রাকৃতিক অবদান, স্বাস্থ্যকর 
পরিবেশ এবং বিচিত্র কবত্রিম ব্যবস্থার । স্বাস্থ্যকর জীবন-ব্যবস্থার জন্য আন্ঙ্গিক 
যা-কিছুর প্রয়োজন, নিম্নে তার বিশদ বর্ণনা দেওয়া গেল :_ 

(ক) বিশুদ্ধ বায়ুর মূল্য ও প্রয়োজন £ 

স্বাস্থ্যকর সব ব্যবস্থার সঙ্গে প্রয়োজন বিশুদ্ধ আলো-বাঁতাসের | এই কারণে 
স্বাস্থ্যকর সব ব্যবস্থা থাকা সত্বেও, যারা চিরদিন ঘরে বসবাস করে, তাদের চেয়ে 
খোঁল। আলো-বাতাসে যারা থাকে, তাদের স্বাস্থ্য অনেক ভালো। শহরবাসীরা 
ভাঁলে। ঘরে, স্বাস্থ্যকর পরিবেশে থেকেও গ্রামবাসীদের চেয়ে বেশীদিন বাঁচতে পারে 
না। তাই দেখা যায় যে, অসভ্য পাৰ্বত্য জাতি বা যারা বনে-জঙ্গলে ঘুরে বেড়ায়, 
তারা অটুট স্বাস্থ্যের অধিকারী । যদিও তাদের আহার্য যৎসামান্য, সভ্যতার অনেক 
স্থযোগ থেকে তাঁরা বঞ্চিত, তথাপি তাদের সহজ স্বাভাবিক জীবন মুক্ত আলো- 
বাতাসের প্রাচুর্য স্াস্থ্যোজ্জল হয়ে উঠে। বিশ্তদ্ধ বায়ু দেহে ও রক্তে যে অক্সিজেন 
সরবরাহ করে, যে ক্ষুধা বৃদ্ধি করে, দেহাভ্যন্তরে যে রাসায়নিক পরিবর্তন আনে, . 
তার ফলেই তাদের স্বাস্থ্যোন্নতি ঘটে । 
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€খ) বিশুদ্ধ বায়ুর বিভিন্ন উপাদান £ 

বাতাসের মূল্যবান উপাদান হচ্ছে অক্সিজেন, বিশুদ্ধতা এবং প্রারুতিক উপাদান । 
দেহ-ত্বক্‌ যখন ঠাণ্ডা থাকে, তখন এ উপাদানগুলি দেহের কাজে লাগে। কিন্ত 
গৃহ-পরিবেশ যদি অত্যন্ত গরম, স্যাংসে তে বা বদ্ধ বাতাসে পূর্ণ থাকে, তা হ'লে 
স্বাস্থ্যের অবনতি ঘটে । সে পরিবেশে দেহ মোটা হয়ে যায়, এবং রোগ-প্রতিষেধক 
ক্ষমতা কমে আসে। এইজন্য বায়-সঞ্চালনের বিশেষ প্রয়োজন। স্বাস্থ্যের দিক 
থেকে বাতাসের কুত্রিম পরিবর্তনের চেয়ে বায়ুজ প্রাকৃতিক উপাদানের প্রয়োজন 
অনেক বেশী । এই কারণে বায়-চলাঁচল যত অবাধ ও ব্যাপক হবে, ততই সংক্রামক 
ব্যাধির বিস্তার কমে আসবে । 


গে) শরীর ও দেহকোবষের উপযোগী অক্সিজেন সরবরাহে ই 

জীবন্ত দেহের প্রত্যেকটি কোষেই অক্সিজেন সরবরাহের প্রয়োজন । অতি নিয়ন 
পর্যায়ের এক কোষবিশিষ্ট যে য়্যামিবা, সে দেহকোষের জন্য অক্সিজেনের প্রয়োজন 
হয় না| কিন্তু উন্নত পর্যায়ের প্রাণীর, বিশেষ ক'রে মানুষের ক্ষেত্রে, বাতাসবাহী 
অক্সিজেনের নিত্য প্রয়োজন। মানুষের দেহে শ্বাস-প্রশ্বাসের সঙ্গে প্রবিষ্ট বাতাস 
ফুদ্ফুসের মাধ্যমে রক্ত-প্রবাহে মিশ্রিত হয়ে সর্বদেহে ছড়িয়ে পড়ে। এই যে সমস্ত 
কোধ-সমট্টির দ্বার! মানুষের দেহ নিমিত, তাঁর প্রত্যেকটি কোষ বাযুবাহী অক্সিজেনের 
সংস্পর্শে আসে। দেহকোষের সংস্পর্শে এসে দহন-ক্রিয়ার ফলে যে অপচয় ঘটে, 
যার দ্বার] কারৰন ডাই-অক্মাইভ স্বষ্টি হয়, তা আবার ফুদ্ফুসে ফিরে আসে এবং 
প্রশ্থাসের সঙ্গে সেই দুষিত বায় নির্গত হয়ে যায়। এইভাবে অক্সিজেন সরবরাহের 
ফলে দেহকোষ সজীব ও সক্রিয় থাকে । 
(ঘ) বায়ু-সঞ্চালন-ব্যবস্থার প্রয়োজন £ 

বাসগুহে এবং শ্রেণীকক্ষে বামু-সঞ্চালন-ব্যবস্থার বিশেষ প্রয়োজন | ঘরে বা 
শ্রেণীকক্ষে যেখানে একাধিক লোক থাকে, সেখানে বাতাসে যেটুকু অক্সিজেন থাকে, 
তা প্রতিজনের নিশ্বান-গ্রহণের সঙ্গে যেমন খরচ হয়, তেমনি প্রশ্বাসবাহী কারবন 
ডাই-অক্সাইড এসে পরিবেশের বাতাসে জমতে থাকে । ফলে অন্পক্ষণেই ঘরের 
বাতাস দুষিত হয়ে যায়। এই দূষিত বাতাস যেমন গরম, তেমনি জলীয় বা্পাশ্রিত 
জীবাধুপূর্ণ। এই কারণে বসতগৃহে, শ্রেণীকক্ষে বায়ু-সঞ্চালনের ব্যবস্থ৷ থাকা 
দরকাঁর। বায়ু-সঞ্চালনের সুব্যবস্থার জন্য নিম্নলিখিত ব্যবস্থার দিকে নজর দিতে 
- হয়। যথা-(১) প্রচুর বিশ্তদ্ধ বায়ু প্রবেশের ব্যবস্থা রাখতে হবে; (২) এক 
জানল! দিয়ে বাতাস ঢুকে যাতে বিপরীত দিকের জানল! দিয়ে চলে যেতে পারে, 


৯৮ 


সে বাবস্থা রাখতে হবে*; (৩) গৃহোপযোগী উত্তাপ বজায় রাখতে হবে; 
(3) বাতাসে যেন খুব কম বা বেশী জলীয় পদার্থ না থাকে; (৫) ঘরে যখন জন- 
সমাগম হয়, তখন পৃতিগন্ধ দূর করার ব্যবস্থা করতে হবে এবং (৬) ধুলা ব' 
জীবাণুতে বাতাস যাতে দূষিত না হয়, তা দেখতে হবে 

(ঙ) ঘরের তাপ-নিয়ন্ত্রণ £ 

. বিদ্যালয়ে শীত ও তাপ নিয়ন্ত্রণের কোন ব্যবস্থাই আমাদের দেশে নেই । শীত- 
প্রধান দেশে বিশেষ ক'রে ইউরোপে এর প্রয়োজন আঁছে। কিন্তু ভারতবর্ষের মত 
গ্রীশ্মপ্রধান দেশে গরমের দিনে তাপ-নিযন্ত্রণের প্রয়োজন হ'তে পারে। শীতের দিনে 
দার্জিলিং, সিমলা প্রভৃতি অঞ্চলে বিদ্যালয় বন্ধ থাকে; কাজেই সেখানে শীতের 
দিনে শ্রেণীকক্ষ কৃত্রিম উত্তাপের বিশেষ প্রয়োজন হয় না। পূর্বকালে শীতের দেশে 
বি্ভালয়গুলিতে যে পরিমাণ উত্তাপের প্রয়োজন হ'ত, আজ তাঁর চেয়ে ঢের কম 
উত্তাপ রক্ষার ব্যবস্থা করা হয়েছে । এসম্পর্কে বিশেষজ্ঞদের অভিমত এই যে, ৫৬, 
থেকে ৬০" ফারেন-হিট-ই হচ্ছে প্রয়োজনীয় তাপ, যে অবস্থায় ছেলেরা ভালো কাজ 
করতে পারে। 


(6) শ্বীস-গ্রহণের রীতি ঃ 
নাক দিয়েই নিশ্বাস গ্রহণ করা উচিত। গভীরভাবে শ্বাস গ্রহণ ও দীর্ঘ নিশ্বাস 


ত্যাগ করাই স্বাস্থাসম্মত। নাক দিয়ে বাতাস ভিতরে প্রবেশ করার সময় পরি- 
শোধিত, বিশ্তদ্ধ হয়ে ফুদ্ফুসে যায়; নাকের ঝিল্লিপথে অনেক জীবাণু আট্‌কে 
ধায়, সখ দিয়ে নিশ্বাস নিলে রোগের জীবাণুগুলি অতি সহজেই দেহাভাত্তরে প্রবেশ 
করে। 

হাঁচি-কাঁশির সময় নাকে রুমাল দেওয়ার অভ্যাস করা উচিত। আমরা সাধারণতঃ 
গভীর নিশ্বাস-গ্রহণে অভ্যস্ত নই ; তাই সে-অভ্যাস গঠনের জন্য মাঝে মাঝে শ্বাস- 
প্রশ্বাসের ব্যায়াম করানো উচিত। 
(ছ) সূর্যালোকের প্রয়োজন £ 

দৈহিক স্বাস্থোর জন্য সূর্যালোকের যে কত প্রয়োজন, অতি আধুনিক কালেই 
তার বৈজ্ঞানিক ব্যাখ্যা দেওয়া হয়েছে। রোদ লাগলে অস্থখ করে ( অবশ্য সময়- 
বিশেষের রৌদ্র ক্ষতিকর ), কাজেই রৌদ্র সেবন বিধেয় নয়, এই ধারণা অনেক- 
দিন বদ্ধমূল ছিল। সংস্কৃত শান্্কাররা অবশ্য বলেছেন যে, 'পষ্টেন অর্কম্‌”, অর্থাৎ 


* A thorough ourrent of air to be ensured (i. e. arrangement for oross-venti- 


lation should be made ) 


৯৪ 


খে) বিশুদ্ধ বাঝুর বিভিন্ন উপাদান ঃ 

বাতাসের মূল্যবান উপাদান হচ্ছে অক্সিজেন, বিশুদ্ধতা এবং প্রারুতিক উপাদান । 
দেহ-ত্বক্‌ যখন ঠাণ্ডা থাকে, তখন ওঁ উপাদানগুলি দেহের কাজে লাগে। কিন্ত 
গৃহ-পরিবেশ যদি অত্যন্ত গরম, স'্যাংসে তে বা বদ্ধ বাতাসে পূর্ণ থাকে, তা হ'লে 
স্বাস্থ্যের অবনতি ঘটে। নে পরিবেশে দেহ মোটা হয়ে যায়, এবং রোগ-প্রতিষেধক 
ক্ষমতা কমে আসে। এইজন্য বায়-সঞ্চালনের বিশেষ প্রয়োজন। স্বাস্থ্যের দিক 
থেকে বাতাসের কৃত্রিম পরিবর্তনের চেয়ে বাযুজ প্রাকৃতিক উপাদানের প্রয়োজন 
অনেক বেশী । এই কারণে বামু-চলাচিল যত অবাধ ও ব্যাপক হবে, ততই সংক্রামক 
ব্যাধির বিস্তার কমে আসবে । 
গে) শরীর ও দেহকোবের উপযোগী অক্সিজেন সরবরাহে ঃ 

জীবন্ত দেহের প্রত্যেকটি কোষেই অক্সিজেন সরবরাহের প্রয়োজন । অতি নিয়ন 
পর্যায়ের এক কোষবিশিষ্ট যে য়্যামিবা, সে দেহকোষের জন্য অক্সিজেনের প্রয়োজন 
হয় না। কিন্তু উন্নত পর্যায়ের প্রাণীর, বিশেষ ক'রে মানুষের ক্ষেত্রে, বাতাসবাহী 
অক্সিজেনের নিত্য প্রয়োজন। মান্ষের দেহে শ্বাস-প্রশ্বাসের সঙ্গে প্রবিষ্ট বাতাস 
ফুস্ফুসের মাধ্যমে রক্ত-প্রবাহে মিশ্রিত হয়ে সর্বদেহে ছড়িয়ে পড়ে। এই যে সমস্ত 
কৌধ-সমষ্টির দ্বারা মানুষের দেহ নিত, তাঁর প্রত্যেকটি কোষ বাযুবাহী অক্সিজেনের 
সংস্পর্শে আসে। দেহকোষের সংস্পর্শে এসে দহন-ক্রিয়ার ফলে যে অপচয় ঘটে, 
যার দ্বার| কারবন ডাই-অঝ্মাইভ সবি হয়, তা আবার ফুদ্ফুসে ফিরে আসে এবং 
প্রশ্থানের সঙ্গে সেই দূষিত বায় নির্গত হয়ে যায়। এইভাবে অক্সিজেন সরবরাহের 
ফলে দেহকোষ সজীব ও সক্রিয় থাকে । 
(ঘ) বায়ু-সঞ্চালন-ব্যবস্থার প্রয়োজন 2 

বাসগৃহে এবং শ্রেণীকক্ষে বায়ু-সঞ্চালন-ব্যবস্থার বিশেষ প্রয়োজন । ঘরে বা 
শ্রেণীকক্ষে যেখানে একাধিক লোক থাকে, সেখানে বাতাসে যেটুকু অক্সিজেন থাকে, 
তা প্রতিজনের নিশ্বাস-গ্রহণের সঙ্গে যেমন খরচ হয়, তেমনি প্রশ্বাসবাহী কারবন 
ভাই-অল্সাইভ এসে পরিবেশের বাতাসে জমতে থাকে । ফলে অল্পক্ষণেই ঘরের 
বাতাস দুষিত হয়ে যায়। এই দূষিত বাতাস যেমন গরম, তেমনি জলীয় বাপ্পাশ্রিত 
জীবাণুপূর্ণ। এই কারণে বসতগ্ৃহে, শ্রেণীকক্ষে বায়ুসঞ্চালনের ব্যবস্থা থাকা 
দরকার। বায়-সঞ্চালনের স্থব্যবস্থার জন্য নিম্নলিখিত ব্যবস্থার দিকে নজর দিতে 
* হয়। যথা_(১) প্রচুর বিস্তদ্ধ বায়ু প্রবেশের ব্যবস্থা রাখতে হবে; (২) এক 
জানলা দিয়ে বাতাস ঢুকে যাতে বিপরীত দ্রিকের জানলা দিয়ে চলে যেতে পারে, 


৯৮ 


সে বাবস্থা রাখতে হবে*; (৩) গৃহোপযোগী উত্তাপ বজায় রাখতে হবে; 
(৪) বাতাসে যেন খুব কম বা বেশী জলীয় পদার্থ না থাকে; (৫) ঘরে যখন জন- 
সমাগম হয়, তখন পৃতিগন্ধ দূর করার ব্যবস্থা করতে হবে এবং (৬) ধুলা ব' 
জীবাণুতে বাতাস যাতে দূষিত না হয়, তা দেখতে হবে । 

($) ঘরের তাপ-নিয়ন্ত্রণ £ 

. বিদ্যালয়ে শীত ও তাপ নিয়ন্ত্রণের কোন ব্যবস্থাই আমাদের দেশে নেই। শীত- 
প্রধান দেশে বিশেষ ক'রে ইউরোপে এর প্রয়োজন আছে। কিন্তু ভারতবর্ষের মত 
প্রীষ্মপ্রধান দেশে গরমের দিনে তাপ-নিযন্ত্রণের প্রয়োজন হ'তে পারে ॥ শীতের দিনে: 
দাৰ্জিলিং, সিমলা প্রভৃতি অঞ্চলে বিদ্যালয় বন্ধ থাকে; কাঁজেই সেখানে শীতের 
দিনে শ্রেণীকক্ষ কৃত্রিম উত্তাপের বিশেষ প্রয়োজন হয় না। পূর্বকালে শীতের দেশে 
বিদ্ভালয়গুলিতে যে পরিমাণ উত্তাপের প্রয়োজন হ'ত, আজ তাঁর চেয়ে ঢের কম 
উত্তাপ রক্ষার ব্যবস্থা করা হয়েছে । এ-সম্পর্কে বিশেষজ্ঞদের অভিমত এই যে, ৫৬, 
থেকে ৬০" ফারেন-হিট-ই হচ্ছে প্রয়োজনীয় তাপ, ষে অবস্থায় ছেলেরা ভালো কাজ 
করতে পারে । 


ডে) শ্বাস-গ্রহণের রীতি ই 
নাক দিয়েই নিশ্বাস গ্রহণ করা উচিত। গভীরভাবে শ্বাস গ্রহণ ও দীর্ঘ নিশ্বাস 


ত্যাগ করাই স্বাস্থাসন্মত। নাক দিয়ে বাতাস ভিতরে প্রবেশ করার সময় পরি- 
শোধিত, বিশ্তদ্ধ হয়ে ফুস্ফুসে যায়; নাকের বিল্লিপথে অনেক জীবাণু আটুকে 
যায়, মুখ দিয়ে নিশ্বাস নিলে রোগের জীবাণুগ্ুলি অতি সহজেই দেহাঁভান্তরে প্রবেশ 
করে। 

হাঁচি-কাঁশির সময় নাকে রুমাল দেওয়ার অভ্যাস কর! উচিত । আমরা সাধারণতঃ 
গভীর নিশ্বাস-গ্রহণে অভ্যস্ত নই ; তাই সে-অভ্যাস গঠনের জন্য মাঝে মাঝে শ্বাস- 
প্রশ্বাসের ব্যায়াম করানো উচিত। 
(ছ) ভূর্ধালোকের প্রয়োজন 8 

দৈহিক স্বাস্থোর জন্য স্বর্যালোকের যে কত প্রয়োজন, অতি আধুনিক কালেই 
তার বৈজ্ঞানিক ব্যাখ্যা দেওয়া হয়েছে । রোদ লাগলে অস্থখ করে (অবশ্য সময়- 
বিশেষের রৌদ্র ক্ষতিকর ), কাজেই রৌদ্র সেবন বিধেয় নয়, এই ধারণা অনেক- 
দিন বদ্ধমূল ছিল। সংস্কৃত শাস্্কাররা অবশ্য বলেছেন যে, 'পৃষ্টেন অর্কম্‌', অর্থাৎ 


ক্ষ A thorough current of air to be ensured (i. e. arrangement for oross-vonti= 


lation should be made ). 


৯৪ 


পৃষ্টের ছারা স্্যালোক গ্রহণ করতে হবে। বৈজ্ঞানিকরা বলেছেন যে, স্থধালোক 
কেবল স্বাস্থ্য ও শক্তিবর্ধক নয়, জীবাণুনাশকও বটে। মাথায় টুপি দিয়ে ছেলের 
যদি রৌদ্রে খেল করে, তাতে কোন ক্ষতি হওয়ার সন্তাবনা নেই, বরং তাতে 
তাদের উপকার-ই হবে। বানগৃহে বত পর্যাপ্ত আঁলো আসে, ততই ভালো । 
গ্রামের তুলনায় জনবহুল শহরে অবাধ সূর্যালৌক পাওয়ার অনেক অসুবিধা আছে । 
স্থ্ষের আনট্রা-ভাইলেট রশ্মি শরীরের পক্ষে বিশেষ উপকারী । ক্ষত-চিকিৎসা 
ও অন্যান ব্যাধিতে এই রশি মানব দেহের অমূল্য ইষধ-স্বরূপ ৷ 
(জ) ধোঁয়ায় কি ক্ষতি হয় ঃ 

ধোয়া বাতানকে দুষিত এবং গৃহ-পরিবেশকে নোংর| করে। ধোৌঁয়া-মিশ্রিত 
বাতাসে ফুন্ফুসেরও ক্ষতি: হ'তে পারে। বড় শহর বা শিল্পাঞ্চলে যেখানে 
ঘন বসতি, সেখানকার পরিবেশ__সকাল-সন্ধ্যা_যেন প্রায় ধোঁয়ায় সমাচ্ছন্ 
খাকে। শীতের সন্ধ্যায় কলকাতা শহর এমন ধোঁয়ার মেঘে ঢেকে যায় যে, 
দূরে দৃষ্টি চলে না। পথ চলতে চলতে ধোরায় চোখ জালা করে। সেই দম- 
আটকানো পরিবেশে দীর্ঘদিন বসবাস করলে যে ফুন্ফুসের ক্ষতি হবে, সে বিষয়ে 
কোন সন্দেহ নেই। ধোয়ার মধ্যে কারবন, আযাসিড্‌ এবং আঁলকাতরা জাতীয় 


এমন সব পদার্থ আছে, যা শাক-সজি জন্মাতে দেয় না, এবং দুদ্ফুসের ক্ষতি 
করে। ঘর-দোৌরও ঝুলে বিবর্ণ এবং নোংরা হয় । 


(ঝ) উন্মুক্ত বিদ্যালয়ের প্রকৃতি ( Open air School ) 2 


উন্মুক্ত পরিবেশের বিদ্যালয়কে অনেকে বলেছেন ‘প্রক্ৃতি-নিকেতন’। খোলা 
আকাশের নীচে গাছের তলায় যে বিদ্যালয় বসে, সে বিদ্যালয়ের ছাত্রদের দেহ- 
মন ভরে ওঠে প্রকৃতির অবদাঁনে। আনন্দ-কৌতুহলে সহজ স্বাভাবিক পথে 
তাদের শিক্ষা চলে। এই কারণে পাশ্চাত্য দেশের শিক্ষাবিদ্রা প্রত্যেকটি 'প্রকুতি- 
নিকেতনা-কে “আরোগ্য-নিকেতনে, রূপান্তরিত করেছেন। সেখানকার উন্মুক্ত 
বি্ানযগুলিতে ভি করা হয় এমন সব ছাত্রদের, যারা ক, ঈদ ক্ষীণ, দুর্বল, অথবা 
যাদের কোন-না-কোন আঙ্গিক ক্রুট-বিচ্যুতি আছে। স্বাভাবিক সুস্থ ছাত্রদের 
ষঙ্গে যে দুর্বল শিশুরা সমতালে অগ্রসর হ'তে পারে না, এখানে সেই সব শিশুর 
উপর ব্যক্তিগত নজর দেওয়া হয়। প্রয়োজনবোধে তাদের দেখাশোনা ও 
চিকিৎসার ব্যবস্থাও করা হয়। এখানে এসে প্রকৃতির কল্যাণে, শিক্ষকদের 
হানধানে যেসব ছাত্র স্বাভাবিক স্বাস্থ্য ফিরে পায়, তাদের আবার সাধারণ 
বিালয়ে পড়াশোনা করবার জন্য পাঠিয়ে দেওয়া হয় । কেমন ক'রে স্বস্থ জীবন- 


১০০ 


যাপন করা যায়, মূলতঃ সেখানে এই শিক্ষা দেওয়ারই ব্যবস্থা আছে। এই 
ধরনের বিদ্যালয়ের শিক্ষণ-পদ্ধতির নিয়লিথিত সাতটি বৈশিষ্ট্য আছে £__ 

(১) যতদুর সম্ভব ছাত্রদের বিশুদ্ধ বায়ু ও পর্যাপ্ত সূর্যালোকের মধ্যে রাখার 
ব্যবস্থা করা । (২) পর্যাপ্ত -এবং উপযুক্ত খাদ্য সরবরাহের ব্যবস্থা করা। (৩) 
প্রত্যহ মধ্যা্নে এক ঘণ্টা বিশ্রামের ব্যবস্থা থাকা। (৪) স্বাস্থ্যকর জীবন- 
যাপনের-_খাওয়া-দাওয়া, স্নান প্রভৃতির_ পন্থা নিরূপণ। (৫) বিশেষ শিক্ষা-পদ্ধতির 
_ প্রক্কতি-পর্যবেক্ষণ, বাগানের কাজ, দৈহিক শ্রম-_ব্যবহারিক প্রয়োজন। 
(৬ শিশু ছুর্লতা দূরীকরণের বা৷ সংশোধনের ব্যবস্থা। (৭) ডাক্তার ও ধাত্রীদের 
পর্যবেক্ষণ-পরীক্ষ। ও সেবার স্থব্যবস্থা থাকবে । 


€২) পরিচ্ছন্নতা 


(ক) স্বাস্থ্যকর জীবন-যাপনের ভিত্তি ঃ 

স্বাস্থ্যকর জীবনের প্রথম স্তর ব্যক্তিগত এবং সামাজিক পরিচ্ছন্নতা । শিশুদের 
অভ্যাস ও আচরণগত পরিচ্ছন্নতাই তাদের ব্যক্তিগত জীবন ও পারিপাস্থিক 
পরিবেশকে উপভোগ্য ও মনোরম ক'রে তোলে। পক্ষান্তরে অপরিচ্ছন্নতাই প্রত্যক্ষ 
এবং পরোক্ষভাবে নান! ব্যাধির কাঁরণ। দুর্ভাগ্যবশত: আমাদের দেশের গ্রাম্য 
অভিভাবকদের আদে পরিদ্ষীর-পরিচ্ছন্ন থাকার অভ্যাস নেই। ফলে মাঁতাপিতার 
সেই নোতর! থাকার অভ্যাস তাদের সন্তানদের মধ্যেও বিশেষভাবে দেখা! যায়। 
সেইজন্য শিশুদের ব্যক্তিগত অভ্যাসের পরিবর্তনের দরকার একান্তভাবে । এইজন্য 
সর্বদা লক্ষ্য রাখতে হবে যে, ছাত্ররা যেন কোনদিন ময়লা কাপড়, নোংরা হাত 
এবং মলিন মুখে বিদ্যালয়ে না আসে । 

এখানেই শিক্ষকদের লক্ষ্য রাখতে হবে যে, নোংরা থাকাটা কোন্‌ কোন্‌ 
শিশুর স্বভাবগত অভ্যাস, এবং কোন্‌ কোন্‌ ছাত্রদের কখনো কখনো নোংরা 
থাকতে দেখা যায়। নোংরা থাকাটা যাদের স্বভাবগত অভ্যাস, তাদের দিকে 
বিশেষ নজর দিতে হবে। নোংরা থাকাটা যাঁদের স্বভাব নয়, তাদের সে মনো- 
ভাবের পরিবর্তন করা সহজসাধ্য। কিন্তু সেট! যাদের অভ্যাসে পরিণভ 
হয়েছে,-ভাঁদের চোখে চোখে রেখে সে অভ্যাসের পরিবর্তন করতে 
বে। রী 


(খ) অপরিচ্ছন্নতার দোৰ 2 

দৈহিক অপরিচ্ছন্নতা থেকে নান! চর্মরোগ হ'তে পারে। ত্বক পরিষ্কার হ'লে 
লোমকপ দিয়ে স্বেদ নির্গত হ'তে পারে না। শুধু তাই নয়, কোন কারণে একটু 
কেটে গেলে, বা শরীরের কোথাও একট ছড়ে গেলে, ক্ষতস্থান বিষিয়ে উঠতে 
পারে। এমন কি সেই বিষাক্ত ক্ষত থেকে রক্ত পর্যন্ত দূষিত হ'তে পারে। দৈহিক 
অপরিচ্ছন্নতা থেকেই খোস, পাচড়া, চুলকানি প্রভৃতি চর্মরোগ আত্মপ্রকাশ করে । 
নোতর। দেহ থেকে যে দুর্গন্ধ নিগ্ত হয়, তাতে শ্রেণী বা শয়ন-কক্ষে তিষ্টানো যার 


না। নোংরা হাত বা নখ থেকে খাবারের সঙ্গে উরে নানা রোগের জীবাণু 


প্রবেশ করতে পারে। নাক, কান, চোখ, দত প্রভৃতি অপরিষ্কার থাকলে 
নাকে ঘা, কানে পুঁজ, চোখের পাতায় ঘ। এবং দাতের অন্থখ করতে পারে। 
অপরিষ্কার দীতের গোড়ায় খাছ্যের টুকরো। অংশ পচে যে বিষাক্ত রসের টি 
করে, তাতে কেবল যে হজমের ব্যাঘাত ঘটে তা নয়, অগ্নিমান্দ্য, কোঠকাঠিন্ 


এবং আরও নানাপ্রকার উদর-পীড়ার স্থষ্টি হ'তে পারে। কোষ্ঠকাঠিস্তজনিত . 


অপরিষ্কার উদরই বহু ব্যাধির কারণ। 
(শ) সমাজ-জীবনে অপরিচ্ছন্নতার প্রভাব £ 

যে পরিবেশে আমর! বাস করি, সেই পরিবেষ্টনী যদি নোংর। থাকে, তা হ'লে 
নিয়লিখিত কারণে সমাজ-স্বাস্থ্যের ক্ষতি হ'তে পাঁরে। পরিবেশের পচা আবর্জনা, 
স্ান্তাকুড়, মাছির জনস্থান__জীবাণুর আস্তানা। সেই নোংরা স্থান থেকে 
এনে মাছি যখন আমাদের আঁঢাঁকা খাদ্যে, দুধে, কাটা ফল-মূলে বসে, তখন 
মাছিবাহী অনেক রোগের জীবাণু আমাদের খাদ্যের সঙ্গে মিশ্রিত হয়ে যায়। 
কলেরা, বসন্ত, যক্ষ! প্রভৃতি ব্যাধি মাছির দ্বারাই সংক্রামিত হয়। বদ্ধ পচা জলাশয়ে 
যে মশার বংশবৃদ্ধি হয়, তার দ্বারা ম্যালেরিয়া প্রভৃতি রোগ গ্রামের সর্বত্র 
ব্যাপকভাবে ছড়িয়ে পড়ে। অস্বাস্থ্যকর পরিবেশের ধুলাবালি, ধোয়া বাতাসকে 
দূষিত করে, স্র্য-রশ্মিকে প্রতিহত করে, সেখানকার নোংরা পরিবেশে ঘরে ঘরে যেন 
তক্রামক ব্যাধি ভিয়ানো থাকে । অপরিচ্ছন্নতার দোষে গ্রাম্য পরিবেশ এমনিভাবে 
হুবিষহ এবং চির-নিরানন্দময় হ'য়ে উঠতে পারে । 


(৩) ব্যায়াম ও বিশ্রাম 


(ক) সাধারণ ব্যায়ামের মুল্য £ 
অল্প-বিস্তর ব্যায়ামের প্রয়োজন সব বয়সেই | বিশেষ ক'রে শিশু-দেহের অঙ্গ 
গ্রতাঙ্গের বড় পেশীগুলির জন্য। এই পেশীর ব্যায়াম বা অন্গ-সঞ্চালনের প্রয়োজন 
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শিশু-দেহের ক্রমবদ্ধির জন্য । এটা তার দেহ এবং মনের ক্ষুধা ৷ ব্যায়াম দেহ- 
পেশীকে শক্তিশালী করে, দেহের পুষ্টির সঙ্গে মগজ বুদ্ধি পায়; দ্রুত শ্বাস-প্রশ্বাসের 
সঙ্গে সক দিয়ে বেদ নির্গত হয়, রক্ত-সঞ্চালন বৃদ্ধি পায়, ফুস্‌ফুস্‌ সক্রিয় হয় : দৈহিক 
ক্ষয়-অপচয় পূরণ ও নিবারণের ভন্য পরিপাক-্ত্ স্বভাবতঃই বেশী পরিমাণ খাগ্য-সার 
সংগ্রহ করে । এইভাবে ব্যায়াম ও বিশ্রামের মাধ্যমে যখন সমস্ত দৈহিক কাজের 


মধ্যে একটা সমতা আসে, তখনই আমরা সুস্থ, সবল, নীরোগ দেহ লাভ করি। 


(খ) চিত্ত-বিনোদনের ব্যবস্থা £ 

শরীরের সঙ্গে মনেরও পরিচধী দরকার ৷ ব্যায়ামের সঙ্গে যখন আনন্দ যুক্ত হয়, 
তখন শ্রম-অবনন্ন দেহ-মন বিশ্রামের ফাকে ফাকে যেন মুক্তির স্বাদ পায়। সেই 
পরিতৃপ্তিতে যখন শিশুর দেহ-মন ভরে ওঠে, তখন কোন ক্লান্তিই শিশুকে স্পর্শ করতে 
পারে না। এইজন্য কাজের সঙ্গে শিশুরা চায় অকাজকে, ব্যায়ামের সঙ্গে বিআমকে 
এবং অবকাঁশকে চায় চিত্ত বিনোদনের আনন্দে ভরে তুলতে। এইজন্য অবকাশ- 
বিনোদনের উপায় উদ্ভাবনের একান্ত প্রয়োজন । - শিশুরা যাতে আনন্দ পায়, তার 
জ্ঞান ও কৌতুহল চরিতার্থ হয়, সেটাই শিশুদের সত্যিকার ্বাস্থ্ান্থশীলন বা 
শারীরিক শিক্ষা। নিয়লিখিত উপায়ে সেটা কর! সম্ভব ব’লেই একজন শিক্ষাবিদ 
চিত্ত-বিনোদনের পথ বালে দিয়েছেন । সেগুলি যথাক্রমে হচ্ছে বেড়ানো, বই পড়া, 
চিড়িয়াখান। ও যাদুঘর পরিদর্শন ; অথবা চলচ্চিত্র দেখা! ইত্যাদি। এ 
ছাড়া ঘরে ও বাইরে আরও বিচিত্র ধরনের আমোদ-প্রমোদের বাবস্থা অবলস্বিত 
হ'তে পারে। যেমন সাংস্কৃতিক বিচিত্র অনুষ্টান, পাঠচক্র, নৃত্যগীত, স্থজনাত্মক 
শিল্পকাজ প্রভৃতি। 
(গ) নিয়ন্ত্রিত শরীর-চর্চা £ 

ব্যায়াম শিশুদের দৈহিক বিকাশে সহায়তা করে। তাদের দৈহিক ও মানসিক 
প্রয়োজনেই যে ব্যায়ামের দরকার, সেই ব্যায়াম শারীরিক অনুশীলন, দৈহিক 
কর্মতংপরতা অর্জন এবং পেশীর পরিপুষ্টির জন্যই নিয়ন্ত্রিত বা সুপরিকল্পিত হওয়া 
উচিত। দেহের সামগ্রিক উন্নতির জন্যই নিয়ন্ত্রিত ব্যায়ামের প্রয়োজন। সুপরিকল্পিত 
ব্যায়ামের ছার! দৈহিক উন্নতি, আঙ্গিক ত্রুটির সংশোধন হয় এবং সহজেই জাগ্রত হয় 
আত্ম-সংযমের, শক্তিশুঙ্খলা-বোধ প্রভৃতি। তা ছাড়া যে-কোন পরিস্থিতির 
প্রয়োজনে দেহ-মন যে সক্রিয়ভাবে সাড়া দিতে পারে, সেটাও নিয়মিত ব্যায়ামের 
স্থফল। হাটা, বসা ও চলাফেরার অভ্যাসের দোষে বিদ্যালয়ের ছাত্রদের মধ্যে 
ভঙ্গীগত যে-সব দোষ-ক্রুটি (যেমন শিরদীড়া বীকা, কুঁজো ভাব, ঘাড় বাকা, 
পায়ের দোষ প্রভৃতি ) দাড়ানো বা.বসীর জন্য দেখ! দেয়, সংশোধনাত্মক ব্যায়ামের 
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দ্বার সেগুলির সংস্কার করা বায়। দৌড় বা সাতার প্রতিযোগিতার অতিরিক্ত 
শ্রমজনিত যে ক্ষতি হওয়ার আশঙ্কা আছে, নিয়মিত ব্যায়ামে সে ধরনের কোন ক্ষতি 
হওয়ার সম্ভাবনা নেই। এইজন্য ব্যায়ামকে বলা হয় বিকলাঙ্গ শিশু-দেহের 
টনিক, তার চিকিৎসার সুসঙ্গত প্রাকৃতিক পদ্ধতি! 
(ঘ) নিদ্রা! ও বিশ্রামের স্থ-অভ্যাস 2 

শিশু-দেহের জন্য যেমন প্রয়োজন কাজের, তেমনি দরকার বিশ্রামের | শিশুর দেহ. 
যখন বেড়ে উঠছে, তার দেহ-মনে যখন অস্থিরতার চাঞ্চল্য, তখনই সেই অন্ুপাতে : 
দরকার দীর্ঘ বিশ্রামের । ঘুম বা বিত্রামের পরিবেশ যত শান্ত নির্জন হবে, ততই 
বিশ্রামের দ্বারা শিশুর দেহ-মন উপকুত হবে । সব শিশুদের গৃহে কিন্ত উপদ্রবহীন 
বিশ্রামের সুযোগ মেলে না। ফলে সেই গোঁলমাঁল-মুখরিত পরিবেশে শিশুদের কেবল 
নিপ্রার ব্যাঘাত হর না, তাঁর মানসিক ক্ষতিও হ'তে পারে। তাই লগুনের পল্লী- 
সমিতি সম্প্রতি স্বাস্থ্য-বিছ্যা সম্পর্কে এই মতবাদ প্রচার করেছেন যে, যে বিশ্রাম শিশুর 
দেহ-মনের বিকাশকে অক্ষুণ্ন রাখে এবং তাঁর মানসিক সামর্থ্য ও সঙ্গতিকে বজায় 
রাখে, সেই শিশুদের জন্য প্রয়োজন ‘Early to bed and a long night's rest’. 
বিশ্রামের এই স্ব-অভ্যাস যাতে আপনা থেকেই ছেলেদের মধ্যে গড়ে ওঠে, সেদিকে 
বিশেষ নজর দিতে হবে। যেখানে গৃহ-পরিবেশের অবস্থা অনুকুল নয়, তার 
প্রতিকারের জন্য অভিভাবকদের সঙ্গে শিক্ষকদের সহযোগিতা করতে হবে। 
মিতাহার-ই স্ুখনিদ্রার সহায়ক । লণ্ডন পল্লী-নমিতিই তাই বলেছেন Healthy 


sleep cometh of moderate eating. 


(8) তাপ ও পোশাক-পরিচ্ছদ 


কে) দেহের ভাপ £ 
সুস্থ দেহের জন্য কি পরিমাণ দেহ-তাপের প্রয়োজন, সেট! শিশুদের বুঝিয়ে 


দেওয়] উচিত। সেজন্য জানা দরকার কেমন ক'রে দেহ-তাঁপের স্থষ্টি হয় এবং কেমন 
ক'রে সেই দেহ-তাঁপের সমতা রক্ষা! করা ধায় (দৈহিক তাঁপ রক্ষার জন্য প্রয়োজন 
খাগ্চ, ব্যায়াম এবং বন্্রাদির )। যে প্রাণীর দেহের রক্ত ঠাণ্ডা, সেই প্রাণীর সঙ্গে 
মানুষের বা অন্য জীবজন্তর-_যাঁদের রক্ত গরম-_পার্থক্য কি, খতুভেদে দেহ-তাপের 
কি প্রয়োজন এবং কেমন ভাবে তা সংরক্ষণ করা যায়, এ বিষয়েও শিশুদের জ্ঞান দান 
করতে হবে । তা হ'লে শিশুরা বুঝতে শিখবে যে, কোন্‌ খতুতে এবং কি ধরনের 
বস্তরের গ্রয়োজন। গ্রীষ্মকালে গরম দেশে অতিরিক্ত বস্ত্রের তেমন কোন প্রয়োজন 
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নেই, কিন্তু শীতগ্রধান দেশে উপযুক্ত গরম বস্তু না হ'লে নানাপ্রকার অক্সথ-বিন্খ 
হ'তে পারে। এই কারণে খতৃভেদে বন্ত্রপরিবর্তনের প্রয়োজন আছে। 
খে) স্বাস্থ্যোপযোগী পরিচ্ছদ পরিধান ঃ 

আমরা সাধারণতঃ রঙচঙে চটকদার জামা-কাঁপড ছেলেদের কিনে দেই। রঙিন 
জাম! ছোট-বড় সকলেরই দৃষ্টি আঁকর্ষণ করে; কিন্তু সেটা খতু-উপযোগী কিনা, সে 
পরিচ্ছদ পরে ছেলেমেয়েরা স্বস্তি পায় কিনা, আমরা কেউ তা ভেবে দেখি না। ধূলা, 
বালি, তাপ থেকে দেহকে রক্ষা করাই বন্ত্রের কাজ ; আর পরিচ্ছদের প্রয়োজন দেহ- 
তাপ রক্ষা করার জন্য। কোন্‌ বস্তু শিল্ত-স্বাস্থোর উপযোগী, কখন্‌ কোন্‌ পরিচ্ছদ 
পরা উচিত, শিক্ষকরা অতি সহজেই ছেলেদের তা! বুঝিয়ে দিতে পারেন। 
শিশুদের পরিচ্ছদ সাদাসিধে, পরিষ্কার, রঙিন এবং ঢলঢলে হওয়া উচিত। গরমের 
দিনে অতিরিক্ত আটো জামা ছেলেদের পরানো উচিত নয়। অপেক্ষাকৃত বয়স্ক 
ছেলেমেয়েদেরও এ শিক্ষা দেওয়া যেতে পারে। শয়নকালে এমন বন্ধ পরিধান 
কর| উচিত নয়, যাতে শ্বাস-প্রশ্বীসের কোন ব্যাঘাত ঘটে। শৌখিন মায়েরা 
অনেক সময় ছেলেমেয়েদের অতিরিক্ত জামা-কাপড় পরিয়ে পুতুল সাজান, সে 


দিক থেকে সেটা আদৌ বাঞ্চনীয় নয়৷ 
(গী ছেলেমেয়েদের পরিচ্ছদ ঃ 

সব দেশেই ছেলেমেয়েদের পোশাক পৃথক | গ্রীক্প্রধান ও শীতপ্রধান দেশের 
মধ্যেও পরিচ্ছদের বিভিন্নতা দেখা যায়। দেশের আবহাওয়ার উপরই পোশাক 
নির্ভর করে। পাশ্চাতা দেশে বর্তমানে মেয়েরা যে ধরনের পোশাক পরে, তাকে 
প্রয়োজনোপযোগী এবং স্বাস্থা-বিজ্ঞান-সম্মত ব'লে স্বাস্থ্াবিদ্রা অভিহিত করেছেন । 
যে পোশাক খুব আটো এবং যা জলে ধোঁয়া যায় না, আজকাল তা ব্যবহারের 
রেওয়াজ নেই ।  অন্ররূপভাবে গলাবন্ধ টাই-ও ছেলেরা আর তেমন বাবহার 
করে না। 

গ্রীশ্মপ্রধান দেশে গরমকালে হাফ সার্ট ও হাফপ্যান্ট ছেলেদের উপযুক্ত পোশাক । 
গৃহে থাকাকালীন এদেশে দেহাঁবরণের তেমন প্রয়োজন হয় নাঁ। কিন্তু শীতপ্রধান 
দেশে কোন অবস্থাতেই খালি গায়ে থাকাটা নিরাপদ নয়। এদেশের পর্দানশীন 
মেয়েরা ( বিশেষ সম্প্রদায়ের ) যে বোরকা ব্যবহার করে, তা আদৌ স্বাস্থ্য-বিজ্ঞান- 
সম্মত নয়। প্রাকৃতিক অবদান থেকে কোন অবস্থায় দেহকে অমনভাবে ঢেকে 
রাখাটা কখনই উচিত নয়। শীতকালে যখন অতিরিক্ত শীতবস্ত্র প্রয়োজন হয়, 
‘তখন উলের তৈরী সোয়েটার বা পুলওভাঁর পরাই বিশেষ আরামপ্রদ এবং স্বাস্থ্যকর 
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পোশাক | শীতপ্রধান দেশে অবশ্য শীতের দিনে জুতো, মোজা, মাফলার এবং 
ওভার-কোটের প্রয়োজন হয়। আমাদের দেশে বর্বদ। জুতো পায়ে দেওয়ার দরকার 
হয় না এবং তা বিধেরও নয়। কখনো ছোট জুতো পায়ে দেওয়া ঠিক নয়, তাতে 
খুঁড়িয়ে চলার দরুন ছেলেমেয়েদের পায়ের গঠন বিরুত হ'তে পারে। চীন দেশের 
মেয়েদের পা অসম্ভব ছোট করার জন্য লোহার জুতো ব্যবহৃত হ'ত, তার ফলে 
বয়সকালে তার! প্রায় চলচ্ছক্তিহীন হয়ে পড়তো । সে ব্যবস্থাকে পোশাঁক-পরিচ্ছদের 
নামে দৈহিক শান্তিই বলা চলে। 
(ঘ) বন্ত্রপরিবর্তন £ 

সরাসরি যে বস্তু দেহ-চর্মের সংস্পর্শে থাকে, ত গ্রীষ্মকালে এক বা দুই দিন অন্তর 
এবং শীতপ্রধান দেশে সপ্তাহে একবার বদল করা বিশেষ দরকার। কিন্তু সেদিকে 
অনেকের কোন লক্ষ্যই থাকে না। অনেক সময় আদ্দির জামা পাঞ্জাবী পরে আমর! 
ফিটফাট বাৰ হই, অথচ সেই ফন” পাঞ্জাবী ও ধুতির নীচে থাকে এমন ময়লা গেঞ্জি 
এবং আগ্ডারওয়ার, য| ভদ্রসমাঁজে বার কর! যায় না। সেট। ব্যক্তিগত স্বাস্থ্যের 
পক্ষে বিশেষ ক্ষতিকর বল খেল! বা ব্যায়াম করার পর যখন সমস্ত জামা, জালি 
বা গেঞ্জি ঘামে ভিজে যায়, তখন সেই পোশাক খুলে ফেলে, তোয়ালে দিয়ে গায়ের 
ঘাম মুছে অন্য জামা পরা উচিত। বর্ষার দিনে যখন বৃষ্টির জলে হঠাৎ আমাদের 
জামা-কাপড় ভিজে যায়, তখন অধিকক্ষণ সেই ভিজে কাপড়ে থাকা উচিত নর । 
তাতে শুধু যে দেহের উত্তাপ কমে যায়, আমরা অস্বস্তি বোধ করি তা নয়, সেই 
জল বুকে পিঠে বসে সর্দি, কাশি এমন কি জর পর্যন্ত হ'তে পারে। এইজন্য ভিজে 
কাপড় অতি সত্বর ছেড়ে ফেলা উচিত। সপ্তাহে দুবার ( কমপক্ষে একবার ) 
জামা-কাপড় বদল কর উচিত। 


(৫) চোখের যত্ব 
(ক) দৃষ্টিশক্তির যত £ 


দেহের আলো হচ্ছে চোখ। এর সাহায্যেই আমাদের দেখা-জানা-পাওয়া- 
চলাফেরা সব-কিছুই চলে। এহেন যে চক্ষুরত্ব, তাঁর যত্ন নেওয়া+ একান্ত কর্তব্য 
শিশুদের যে চোখ অপরিণত, যে চোখ ক্রমশঃ তৈরি হয়ে উঠছে, অল্প কারণেই 
সেই চোখের ক্ষতি হ'তে পারে । কম বা বেশী আলোতে, দেখার দোষে, চোখ- 
ধাঁধানো রঙে, লিখন-পঠনের পক্ষে অন্গবিধাকর ভ্রব্যের ব্যবহারে, বইয়ের উপর 
ঝাঁকে পড়ে অনেকক্ষণ ধরে পড়লে শিশ্তদের চোখ খারাপ হ'তে পারে। চোখের 
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ব্যবহার ও পর্যায়ক্রমে বিশ্রাম-ই দৃষ্টিশক্িকে প্রথর রাখে। বৈজ্ঞানিক, শিল্পী 
এবং কারিগররা সেই প্রখর দৃষ্টি ও পর্যবেক্ষণ শক্তিকে কাজে লাগিয়েই স্বনামধন্য 
হয়েছেন। চোখের প্রয়োজন যে কত, তাঁর ব্যবহার যে কত বিচিত্র, এটাই 
বার বার ছেলেদের বুঝিয়ে দিতে হবে। এইভাবে তাঁদের মনে একটা বদ্ধমূল 
. ধারণা জন্মে দিতে হবে যে, তাঁরা যেন আজীবন চোখের যত্ব নিতে শেখে। শিশুরা 
- যেখানে থাকবে, দেখানে যেন দিনের বেলায় জানাল! দিয়ে পরীপ্ত আলো 
আসতে পারে, তার ব্যবস্থা রাখতে হবে। পড়াশুন! করার সময় যাতে বঁ| দিকের 
পিছন থেকে আলো! আনে, তার বাবস্থা করতে হবে। খারাপ-ছাপা বই ছেলেদের 
পড়তে দেওয়া উচিত নর । চোখ ধাঁধানো উজ্জল আলোয়, অথবা কম আলোয় 
নাকের ডগায় বই রেখে পড়া অন্ুচিত। বধের দিকে কখনও চাওয়া উচিত 
নয়। এ ছাড়া ছেলেদের নির্দেশ দিতে হবে যে, (ক) যখনই পড়তে বা লিখতে, 
বোর্ডের লেখা পড়তে এতটুকু অস্সবিধ! হবে, তখনই ত! শ্রেণী-শিক্ষককে জানাতে 
হবে। (খ) ডাক্তারে চশমা নেওয়ার উপদেশ দিলে অবিলম্বেই চোখ পরীক্ষা 
করিয়ে চশমা নিতে হবে। চোখ পিটপিট করা, চোখ রগড়ানো, মাথা ধরা 
প্রভৃতিই হচ্ছে দৃ্িক্ষীণতার প্রাথমিক লক্ষণ। মুখের কাছে বই নিয়ে বিছানায় 
শুয়ে কখনো বই পড়া উচিত নয়। চোখের নীমান্যতম অস্থবিধ। দেখা দিলে, 
ডাক্তার দেখানোর ব্যবস্থা! করতে হবে। 
(খ) শ্রুবণ-সতর্কতা ঃ 
চোখের পরই শ্রবণ ইন্দিয়ের কাজ। দেখে আর শুনে শিশুর! শেখে । কাজেই 
শিশুদের অরবণ-শক্তি যাতে প্রখর থাকে, সেদিকে দৃষ্টি দিতে হবে। তাই প্রথমেই 
জানা দরকার কি কি কারণে শিশুদের কানের দোষ হ'তে পারে । কখনও 
আকস্মিক দুর্ঘটনায়, কখনও বা কর্ণগীড়া বা অন্য কোন ব্যাধি থেকে শিশুদের 
শ্রবণেন্দরিয় খারাপ হ'তে দেখা যায়। প্রায় দেখা যায় যে, ছোটরা নাকে বা 
কানে নানান্‌ ফুলের বীচি, সরু কাঠি ইত্যাদি ঢুকিয়ে ফেলে, কখনও মারামারি 
করার সময় একজন অন্যের কানে সজোরে আঘাত করে; তার ফলে কণপটহ 
যখনই ছিন্ন হয়ে যার, তখনই হয়তো ছেলেরা অবণ-শক্তি হারায় । কোন কোন 
ব্যাধির পরিণামেও কানের দোষ হ'তে দেখা যায়। কানে ময়ল। বা খোল জমলে 
অনেকেই তা বার করার জন্য লোহার কাটা, সরু কাঠি, কলম, পেন্সিল প্রভৃতি 
দিয়ে কান পরিষ্কার করার চেষ্টা! করে, তাঁর ফলে . অনভ্যন্ত হাতের খোচা লেগে 


কর্ণপটহের ক্ষতি হ'তে পারে। কান পরিষ্কার করানোর যদি প্রয়োজনই হয়, ' 


তবে ডাক্তারের সাহায্য নেওয়াই -ভালো। অনেক সময় ছেলেদের কানে পুঁজ 
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হর, কান পাকে ; দীর্ঘ দিন তার কোন চিকিৎসা না হ’লে পরিণামে কান খারাপ 
হ'তে পারে । আরও মনে রাখতে হবে যে. কানের সঙ্গে নাক ও গলার সংযোগ 
আছে। কাজেই একটি পথ রুদ্ধ হলে সেই বধিরতার ফলে অন্ত ছুটি অংশেও 
ক্ষতি হ'তে পারে। 
(গ) দৃষ্টি ও শ্রবণ শক্তির পরীক্ষা! ঃ 

কেমন ক'রে শ্রবণ ও দৃষ্টি-শক্তির পরীক্ষা! করা যায়, সে প্রক্রিয়াগুলি শিশুদের 
দেখিয়ে দিলে, তারা যখন নিজ নিজ দৃষ্টি ও শ্রবণ শক্তির পরিচয় পাবে, তখন 
তারা কান ও চোখের যত্ব নিতে সচেষ্ট হবে। বিশেষজ্ঞ ডাক্তারের দ্বার! নিয়মিত 
এই পরীক্ষা! করানোর পর ছাত্রদের স্বাস্থ্-পত্রে তার ফলাফল লিপিবদ্ধ করলে 
ভালো হয়। পরীক্ষায় ধরা পড়ার আগে যাদের শ্রবণ ও দৃষ্টি শক্তি ক্ষীণ ছিল, 
নিয়মিত যত্ব নেওয়ার পর দেখা যাবে যে, তাঁদের কিছুটা উন্নতি হয়েছে। কানে ব্যথা, 
চোখে ঠাণ্ডা লাগা, চোখ দিয়ে জল পড়া, অথবা কানে পুঁজ হ'লে অবিলম্বে তাঁর 
চিকিৎসার ব্যবস্থা করতে হবে। একটি কানে কম শুনতে পেলে, শ্রেণী-শিক্ষককে 
তা সত্বর জানাতে হবে । শোনা বা দেখার এতটুকু অস্থবিধা হ’লে কখনই অবহেলা 
করা উচিত নয়। ঘুম থেকে উঠে এবং রাত্রে শুতে যাওয়ার আগে রোজ 
ঠা্ডা জলে চোখ ধোঁওয়া উচিত৷ 


(৬) দাতের যত্ন 

শিশু বয়সে ছেলের! দাতের মর্যাদা বোঝে না। দাত খারাপ হ'লে তার পরিণাম 
যে কি, তা শিশুদের বোঁঝানে মুশকিল । ছোটবেলায় সাধারণতঃ দাত ভালো 
থাকে : এইজন্য দাতের অন্গুখ থেকে যে পেটের ব্যাধি হ'তে পারে, এ কথাটা যেন 
কিছুতেই শিশু-মনে রেখাপাঁতি করে না। এই কারণে ছেলেদের দাত পরীক্ষা ও 
পরিদর্শন করার সঙ্গে সঙ্গে দীত মাজার মহড়ার বাবস্থা করা দরকার । সপ্তাহে 
একদিন সমস্ত শ্রেণীর ছাত্রদের নিয়ে মাজন, ত্রাস বা দীতন দিয়ে দাত মাঁজানোর 
বাবস্থা করতে হবে। দাত মাজা শেষ হ'লে দেখতে হবে, কাঁর দাত কেমন পরিদ্ষার 
হ'ল, কাঁর দীত অপেক্ষারুত অপরিষ্কার রইলো,_-এ সমস্তই খু"টিয়ে খ'টিয়ে দেখতে 
হবে । অপেক্ষারুত বয়স্ক ছেলেমেয়েদের দাতের গঠন-প্রক্রিয়া এবং তাঁর প্রকৃতি 
সম্বন্ধে জ্ঞাতব্য বা-কিছু আছে, তা জানিয়ে দিতে হবে । 
(ক) দ্ত-ন্ষয়ের পরিণাম £ | 

প্রথমতঃ, দাতের ব্যাধি ও দন্ত-ক্ষয় যে কি, তাঁর পরিণাম কত ভয়াবহ হ'তে 
পারে, ছেলেদের ভালো! ক'রে সেটা বুঝিয়ে দিতে হবে। 
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দ্বিতীয়তঃ, প্রথম অবস্থায় দর্ত-ব্যাবির কোন লক্ষণ (যেমন দাতের ব্যথা, ক্ষয়, 
বিকৃতি প্রভৃতি ) ধরা পড়ে না। 

তৃতীয়ত একবার দাতের ক্ষয় আরম্ভ হ’লে, অন্যান্ত দাত যে ক্ষতিগ্রস্ত হবে, 
সে বিষয়ে কোন সন্দেহ নেই। কাজেই কোন ব্যাধির লক্ষণ দেখা দিলে, অবিলম্বে 
দাতের যত্ব নিতে হবে। 

দাতের যে ক্ষয় আরম্ভ হয়েছে সেটা নিম্নলিখিত ত্রিবিধ লক্ষণ থেকে জানা যেতে 
পারে। যথা 

(১) ব্যথা দাত খারাপ হওয়ার প্রথম লক্ষণ দাতের ব্যথা । গোড়ার দিকে 
অবশ্য এ ধরনের কোন উপসর্গ থাকে না, দাতের যখন কিছুটা ক্ষয় আরম্ভ হয়েছে, 
তখনই মাড়ি ফৌল। এবং দাতের গোড়ায় ব্যথা হ'তে আরম্ভ করে। (২) কোন 
কারণে একটি দাত খারাপ হ'লে সমস্ত দাঁতের পাঁটিরই ক্ষতি হ'তে পারে । (৩) একটি 
দাত পড়ে গেলে মুখের সৌন্দর্যহানি হ'তে পারে। দাতের অযত্ব হ'লে একটি খারাপ 
দাঁত থেকে সমস্ত দীত-ই একে একে যে নষ্ট হবে, সে বিষয়ে কোন সন্দেহ নেই। 

দাত না থাকার অস্থৃবিধা :__আহার্য ভালো ক'রে চিবানে] যায় না, ফলে হজমের 
গোলমাল হয়। তা থেকে মাথা ধরা, পেট ব্যথা করা, রক্তশূন্যতা এবং আন্ক্ষঙ্গিক 
আরও অনেক উপসর্গ দেখা দেয়। ফলে দেহ-মনের স্বাস্থ্য ও শান্তি নষ্ট 
হ'তে পারে। 
(খে) দন্ত-রক্ষা ৪ 

দাতের জন্য যে যত্ব নেওয়ার প্রয়ৌজন,_যতদিন শিশুদের মধ্যে সে সম্পর্কে 
চেতনা না আসবে, ততদিন দীত সম্পর্কে শত বক্তৃতা দিলেও কোন ফল 
হবে না। 

তাই'দস্ত-রক্ষার প্রথম উপায় হচ্ছে যে, দাত সম্পর্কে ছেলেমেয়েদের আগ্রহ সৃষ্টি 
করা। দীত বা-তা নয়, গর্বের বস্তু, সৌন্দর্যের আধার-__এই সত্যট! ছেলেমেয়েদের 
সামনে তুলে ধরতে হবে। 

দাতের পরিচ্ছন্নতার ( সেই সঙ্গে অন্যান্য অন্গ-প্রত্যঙ্গের ) উপর বিশেষ গুরুত্ব 


. আরোপ করতে হবে। যেমন দেহ বা চুল অপরিষ্কার থাকলে কেবল অস্বস্তি হয় না, 


বিশ্রী দেখায়, তেমনি অপরিষ্কার দীত থেকে মুখে দুর্গন্ধ হয়, পেটের গোলমাল দেখা 
দেয়, এবং মুখের সৌন্দর্য নষ্ট হয়। এইজন্য ছেলেদের নিয়ে টুথ-্রীস-ড্রিল বা 
দাতমাজার মহড়া দেওয়ার ব্যবস্থা করতে হবে । শিশুদের উপযোগী ছোট ছোট ত্রাস 
ব্যবহার করাই ভালে! | ত্রাস চালনার নিয়ম হচ্ছে উপর থেকে নীচে এবং ডান দিক 
থেকে কা দিকে । তা ছাড়া, ত্রাস দিয়ে দাতের ভিতর ও বাইরেটা সমানভাবে 
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পরিষ্কার করতে হয়। দিন দুবার দাত মাঁজ। উচিত । রাত্রে শুতে যাওয়ার আগে 
দাত মাজার দরকার সবচেয়ে বেশী। রাত্রে দাত পরিষ্কার করার পর আর কোন 
খাবার খাওয়া উচিত নয় । নিত্য যে ত্রাস ব্যবহৃত হয়, সেটাকে মাঝে মাঝে কিছুক্ষণ 
গরম জলে ডুবিয়ে রাখার পর ভালোভাবে ধুয়ে পরিষ্কার ক'রে নিতে হয়। 
অপরিঞার ত্রাস ব্যবহারে উপকারের চেয়ে ক্ষতি হওয়ার সম্ভাবনাই বেশী। 
নুখ ধোয়ার পর আপেল প্রভৃতি ফল চিবিয়ে খেলে, দাত আপন! থেকেই পরিক্ষার 
হয়ে বায়। খুব ভালো ক'রে একাধিক বার কুলকুচি ক'রে মুখ ধোয়া উচিত। 
শর্কর। ও ছানা জাতীয় অনেক খাদ্য ( যেমন সন্দেশ প্রভৃতি ) এবং বিশেষ করে 
বিস্কুটের এরারুট্‌ জাতীয় পদার্থ দাতের ফাকে আটকে থাকে । তার ফলে দাত 
ও মাড়ির ক্ষতি হতে পারে। তাই মুখ ধোয়ার পর ওঁ ছুটি খাবার কখনই খাওয়া 
উচিত নয়। আপেল দাত, মাড়ি ও জিব পরিষ্কার ক'রে দের। 
দাতের ক্ষয়-নিবীরণ এবং দাতের জীবনী-শক্তি বাড়ানোর ক্ষমতা যে প্রত্যেকটি- 
শিশুর আয়তাধীনে আছে, সে কথাটাই বার বার ছেলেদের বুঝিয়ে দিতে হবে। 
দাতের জন্য স্যালোক, বিশ্তদ্ধ বায়ুর যেমন প্রয়োজন, তেমনি দরকার চোয়ালের 
- ব্যায়াম, এবং মাখন, ডিম, টাটুক। শাক-সন্ভি প্রভৃতি আহাৰ্য গ্রহণের । 
পরিশেষে তাদের বুঝিয়ে দিতে হবে যে, দাতের পরীক্ষা ও পরিদর্শনের 
প্রয়োজন কত। দাত সামান্য একটু খারাপ হ’লেই তাঁর স্থচিকিৎসার ব্যবস্থা 
করাটাহ বিধেয়। কোন কারণে দন্ত-রোগের লক্ষণ দেখ। দিলে, দন্ত-চিকিৎসকের 
নিদেশমতো। সাবধানে চলা উচিত । মাঝে মাঝে আঙুল দিয়ে প্রত্যেকটি দাতের 
গোড়ায় ও মাড়িতে ভালো ক'রে ম্যাসেজ করা বিশেষ দরকার। তাতে 
মাড়ি সবল হয়, এবং শক্তভাবে ,দাতগুলিকে ধরে রাখতে পারে । এই পদ্ধতিতে 
চললে ছেলেমেয়ের অতি সহজেই সর্বপ্রকার দাতের অসুখ থেকে অব্যাহতি পেতে 
পারে। 


খান্ঠ ও পানীয় 
খাদের প্রয়োজনীয়তা ই 
আমাদের দেহ একটি এপ্রিন-বিশেষ। জল, কয়লার দ্বারা যেমন এপ্রিন চলে, 
দেহের ইন্ধন তেমনি খাদ্য । প্রয়োজনের খাতিরে এখিন চলে, অপ্রয়োজনে তার 
চলাচল বন্ধ থাকে । দেহ কিন্তু সর্বদা সচল থাকে । ক্ষণিকের জন্তও তার 
বিশ্রাম নেই। যতদিন মানুষ জীবিত থাকে, ততদিন তাঁর দেহ-যন্তর চলে ॥ 
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তার পেশী সঞ্চালন এবং অন্তান্ত কাজও চলে সমান তালে । চুপ ক'রে বসে 
থাকলেও দেহ নিশ্চুপ থাকে না। সজ্ঞানে বা অজ্ঞানে, জাগরণে বা নিদ্রায় 
দেহ-যন্ত্র কাজ ক'রে যার । মস্তিকও নিশ্চেষ্ট থাকে না, সে-ও চিন্তা করে। চিন্তা: 
করা মগজের কাঁজ। মানসিক কার্ষে ন্তিকাদি যন্ত্রের ক্ষয় হয় । জীবিত অবস্থায় 
কর্মের হাত থেকে কারও নিস্তার নেই। এই কাজ করার বা পেশী সর্চালনের 
শক্তি আমর খাদ্য থেকে পাই। 

মানুষের শরীর সর্বদাই উঞ্ণ। স্বস্থ শরীরের তাপ পরীক্ষা করলে থার্মোমিটারে 
তাপ উঠবে ৯৮:৪০ ফাঃ হিট্‌। বাইরের তাপ বা শীত প্রচণ্ড হ'লেও দেহের 
নিদিষ্ট তাঁপ-ই রক্ষিত হয়। শারীরিক: শ্রমের ফলে দেহের উত্তাপ বাড়লেই দেহের 
রক্তশ্োত চর্মের নিকটে সমধিক প্রবাহিত হয়; এবং লোমকৃপ-পথে রক্ত থেকে 
স্বেদ নিঃস্থত হরে দেহের অতিরিক্ত তাপকে বার ক'রে দেয়। আবার শীতকালে 
বাইরের তাপ কমে গেলে, রক্তন্রোত চর্ষের অনেক নীচে দেহের ভিতরে প্রবাহিত হয়ে 
দেহের তাপ বিকিরণ হ'তে দেয় না। এইভাবে সর্বদা দেহের তাপ বজায় থাকে । 

দেহ থেকে সর্বদা তাপ বার হয়ে যাচ্ছে। শারীরিক ক্রিয়ার উৎস্-্বরূপ 
নিশ্বাস ও মলমূত্রের সঙ্গে কতক তাপ বার হায়ে যায়। স্বেদ নিচত হ'য়ে 
চর্ষের উপর থেকে উবে যায়, তাতেও কতক তাপ বার হয়ে যায়। ত্বক্‌ থেকে 
সৰ্বদাই চারদিকে বাতাসে তাপ বিকিরণ হচ্ছে। এইভাবে দেহের যে 
তাপ-ক্ষয় হচ্ছে, নিত্যই সে ক্তি-পৃরণের প্রয়োজন । দেহের এই তাপ-সঞ্চয় ও 
ভাপ-রক্ষা করার শক্তি আমরা খান্ত থেকে পাই। 

কৰ্মশক্তি এবং তাপ-সঞ্চর ও তাপ-রক্ষার জন্য এমন খাস্তের প্রয়োজন, ঘা শরীরে 
ইন্ধনরূপে ব্যবহৃত হ'তে পারে। ইন্ধন দগ্ধ করলে যেমন তাপের সৃষ্টি হয়, 
দেহেও তেমনি খাগ্ের অন্তর্গত বস্তুসকল দগ্ধ হয়ে তাপোত্পত্তি হয়। এই তাপই 
আমরা থার্মোমিটারে ধরতে পারি। 

খান্তের মূলীভূত কারবন অক্সিজেনের সঙ্গে সংযুক্ত হয়ে তাপ উৎপন্ন করে; 
অবশ্য তার ফলে আগুন জলে না। ভাপ-ই এই প্রক্রিয়ার প্রকৃত দহন- 
ক্রিয়া। খাগ্যস্বরপ ইন্ধন দেহ-স্ত্রে যোগাতে হয়, অক্সিজেনের দ্বারা তাকে দগ্ধ 
ক'রে তাপ উৎপাদন করার জন্য । সেই তাপ আমাদের দেহে কর্ম করবার শক্তি* 
উৎপাদন, তাঁপ-সঞ্চয় ও তাপ-রক্ষার কাজে ব্যবহৃত হয়। 

অতএব খান্ত-গ্রহণের প্রথম উদ্দেশ্য পেশী সঞ্চালন করবার শক্তি অর্জন 
কর। এবং ভাপ সঞ্চয় ও ভাপ রক্ষা করা। এই উদ্দেশ্য সাধনের জন্তু 
ইন্ধনজাতীয় খান্তের প্রয়োজন। - 
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খাগ্ক-গ্রহণের আর এক উদ্দেশ্য শরীর গঠন করা ও দৈনন্দিন জীবন-াত্রায় 
যে ক্ষয় হচ্ছে, তা. পূরণ কর! । কিন্তু দেহের গঠন, দেহের ক্ষর-পূরণ এবং দেহের 
বৃদ্ধি-সাধনের কাজ দহন-ক্রিয়ার দ্বারা সাধিত হয় না। তার জন্য অন্য এক শ্রেণীর 
খাদ্যের প্রয়োজন । মানবদেহের মুলীভূত উপাদান যে নকল খাদ্যে সুপাচ্যরূপে 
বর্তমান আছে, নেই শ্রেণীর খাদ্য গ্রহণ করলে, তা রক্তশ্রোত দেহসাৎ ক'রেই 
দেহস্থ করে। দেহের গঠন, দেহের ক্ষয়-পূরণ ও বৃদ্ধি-সাধন করবার শক্তি আমরা 
খাছ থেকে পাই । | 

অতএব খাগ্-গ্রহণের দ্বিতীয় উদ্দেশ্য দেহের গঠন, দেহের ক্ষয়-পুরবণ 
ও দেহের বুদ্ধি-সাধন করা । এই উদ্দেশ্য সাধন করার জন্য মীনব-দেহের 
মূলীভূত উপাদান সকল যেরূপ খাদ্যে আছে বা যা থেকে গঠন-ক্রিয়া 
চলে, সেই জাতীয় খাণ্তের প্রয়োজন । 

এখন প্রশ্ন হচ্ছে যে, ত! হ'লে প্রত্যহ কিঞ্চিৎ পাথুরে কয়ল! (ইন্ধন) ও 
কাচা মাংস (দেহের উপাদান ) ভক্ষণ করলে কি দু'প্রকার উদ্দেশ্যই সাধিত হ’তে 
পারে? না, তা হয় না। তার কারণ এই যে, জীবমাত্রই যে-কোন বস্তু আহার 
করলেই ত! কাজে লাগতে বা দেহসাৎ হ'তে পারে না। কারণ যে-কোন বস্তুই 
খাস নয়। শুধু প্রয়োজনীয় উপাদান সকল থাকলেই কোন বস্তু খাদ্য হয় না, 
এমন কি দেহপুষ্টির উপযোগী হয় নাঃ পরন্ধ কয়েকটি নির্দিষ্ট প্রণালীতে গঠিত 
দেহের উপযোগী উপাদান বর্তমান থাকলেই, তা খাছরূপে ব্যবহৃত হ'তে পারে । 
খান্যের উপাদান £ 

পৃথিবীতে যত পদার্থ আছে, তা বিশ্লেষণ করলে কতকগুলি নিদ্দিষ্ট-সংখ্যক 
মৌলিক পদার্থ পাওয়া যায়। পদার্থমাত্র-ই ছুই প্রকার মৌলিক এবং যৌখ্িক। 
ছুই বা ততোধিক মৌলিক পদার্থের সংযোগে স্থষ্টি হয় যৌগিক পদার্থ । যে 
পদার্থ থেকে একাধিক পদার্থ পাওয়া যায় না, তাকে মৌলিক পদার্থ বলে। 

মানুষের দেহ একট! পদার্থ। এই পদার্থ কতকগুলি অতিশয় যৌগিক পদার্থ 
ছারা তৈরী। এখন নরদেহের মৌলিক উপাদান কি, তা জানা দরকার। তা 
৪ Se 
ae বে NL দেহের গঠনের জন্যই খাদ্য-গ্রহণের 
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তিন ভাগ স্থল, অর্থাৎ মাংস, মেদ, 
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হাড়. প্রভৃতি । অতএব দেহের জন্য জলীয় খাদ্য ও বিশুদ্ধ জল গ্রহণের যে কত 
প্রয়োজন, তা সহজেই অন্মেয় । 

নরদেহে অস্থি, চর্ম, মেদ, মাংস, শিরা, নাড়ী, চুল, নখ__যা-কিছু আছে, সে 
সকলই নানাপ্রকীর যৌগিক পদার্থে গঠিত। মানুষের দেহে প্রায় ২০ রকম বিভিন্ন 
মৌলিক পদার্থ আছে। আজ পধন্ত পৃথিবীতে প্রায় ৯২টি মৌলিক পদার্থ 
আবিষ্কৃত হয়েছে। সেই ৯২টি পদার্থের মধ্যে প্রায় ২০টি মৌলিক পদার্থের নানা- 
রূপ সংযোগে মানুষের দেহ গঠিত । 

এই ২০টি উপাদানের মধ্যে আছে নাইট্রোজেন, কারবন, হাইড্রোজেন, অক্সিজেন, 
ফস্ফরস্‌, সালফর, ক্লোরিন, আইওডিন, সৌডিয়ম, পোটাসিয়ম ও লৌহ। এর 
মধ্যে সবচেয়ে বেশী পরিমাণে আছে নিয্নলিখিত চারটি পদার্থ; যথ|--নাইট্রোজেন, 
কাঁরবন, হাইড্রোজেন ও অক্সিজেন । 

মাল্ষের আহার্ধ সামগ্রীর মধ্যে যে সকল যৌগিক পদার্থ আছে, তাদের 


সাধারণতঃ «টি শ্রেণীতে বিভক্ত করা যায় £_ 
(১) কার্বেহাইড্রেট_কার্বোহাইডেট, শ্বেতসার এবং শর্করা-জাতীয় বস্তু৷ 


এতে কারবন, হাইড্রোজেন ও অক্সিজেন আছে, কিন্ত নাইট্রোজেন নেই। চাল, 
আটা, ময়দা ইত্যাদির শ্বেত অংশ শ্বেতমার-নিমিত। আলু, শাক-আলু, ওল, কচু 
ইত্যাদির শ্বেত অংশেও শ্বেতসার আছে। 

চিনি, গুড় ইত্যাদি শর্করাবহুল খাদ্য । শর্করার স্বাদ মিষ্ট । 

কার্বোহাইড্রেট খাদ্য দেহের ভিতর ইন্ধনের কাঁজ করে, অর্থাৎ এই ইন্ধন দেহের 
মধ্যে দুগ্ধ হয়ে দেহের তাপ ও শক্তি উৎপন্ন করে। দেহের তাপ বাড়াতে হ'লে, 
অধিক পরিশ্রম করতে হ'লে, এই জাতীয় খান্তের বিশেষ প্রয়োজন । এই খাদ্যাংশের 
কিছুটা চবি ব! মেদরূপে রূপান্তরিত হয়। এই খাস্ঠ-গ্রহণে শরীর মোটা হয়ে যাঁয়। 

(২) স্বেহ-পদার্থ বা ফ্যাট__কার্বোহাইড্রে্টের মত এতেও কারবন, হাইডো- 
জেন ও অক্সিজেন আছে, কিন্ত তার পরিমাণ বিভিন্ন। এতে কিন্তু নাইট্রোজেন 
নেই। সকল প্রকার উদ্ভিজ্ছ ও জান্তব তৈল, মাখন, স্বত, চবি এই শ্রেণীর অন্তর্গত । 
কার্বোহাইড্রেট শরীরে যে কাজ করে, ফ্যাট ও ন্সেহ-পদার্থও সেই কাজ করে; 
অর্থাৎ ইন্ধনরূপে দেহের তাপ ও শক্তি উৎপাদন করে। অতএব এই ছুই শ্রেণীর খাদ্য 
কার্বোহাইড্রেট ও ফ্যাট__আমাদের পেশী সঞ্চালন করার শক্তি অর্জনে, দেহের 
তাপ সঞ্চয় এবং দেহের তাপ রক্ষণে সহায়তা করে। 

শীতকালে দেহের তাপ বাড়ানো। এবং কায়িক পরিশ্রমের শক্তি-সঞ্চয়ের জন্য উক্ত 
দুই শ্রেণীর খাদ্য আবস্যক । 
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(৩) মাংসজাতীয় খাগ্ভ বা প্রোটিন_এই খাদ্যে আছে নাইট্রোজেন, 
কারবন, হাইড্রোজেন ও অক্সিজেন । এখানে লক্ষণীয়ই এ যে, এই শ্রেণীর খাদ্য ছাড় 
অন্য কোন খান্ভে নাইট্রোজেন নেই । নাইট্রোজেন তথা প্রোটিন জীব- 
দেহের ভিত্তিস্বরূপ ; প্রোটোপ্লাস্মের গঠনে অবশ্ঠ-গ্রয়োজনীয়. উপাদান ; দেহের 
প্রতি কোষে এই পদার্থ বর্তমান। থাগ্-গ্রহণের অন্যতম উদ্দেশ্য, দেহের গঠন, 
দেহের ক্ষর-পৃরণ ও দেহের বৃদ্ধি-সাধন ; তার জন্য প্রোটিন জাতীয় খাছ্যের বিশেষ 
প্রয়োজন। কার্বোহাইড্রেট ও ফ্যাটে উপরোক্ত কোন কাজ হয় ন|। 

মহন্ত, মাংস বা ছান! জাতীয় খাগ্ে প্রচুর প্রোটিন আছে। এ ছাড়। সকল 
প্রকার শস্য ও শাক-নভিতে অল্প পরিমাণ প্রোটিন আছে। জান্তব প্রোটিন যেমন 
যত সহজে হজম ও দেহনাৎ করা যায়, উদ্ভিজ্ প্রোটিন সেরূপ করা যায় না। জান্তব 
প্রোটিন সমধিক বিশুদ্ধ ও স্থপাচ্য। প্রচুর পরিমাণে দুগ্ধ পান করলে উপযুক্ত 
পরিমাণে প্রোটিন গ্রহণ করা হয়। 

(৪) লাবণিক পদার্থ__ছুই বা ততোধিক মূল বা ধাতব পদার্থের সংমিশ্রণে 
লবণ-শ্রেণীর যৌগিক পদার্থ-নিমিত হয়। দেহের গঠনে নানাপ্রকার ধাতবপদার্থ 
আছে, সেজন্য আহারের সঙ্গে লাবণিক পদার্থ গ্রহণ করা অবশ্ঠ-প্রয়োজনীয়। 
রক্ত-কণিকার উপাদানে ধাতব পদার্থ আছে। দেহ থেকে ঘামের সঙ্গে লাবণিক 
পদার্থ বার হয়ে যায়, তাঁর পূরণের জন্য লাবণিক পদার্থের প্রয়োজন হয়। লাবণিক 
পদার্থের কোন কোন ভাগ দেহসাঁৎ হয় না; কিন্তু তা পরিপাক-ক্রিয়ার সাহায্য 
করে। আমরা যে লবণ খাই, তা সোডিয়াম ও ক্লোরিন নামক ছুটি মৌলিক 
পদার্থের সংযোগে তৈরী। আমাদের নিত্যনৈমিত্তিক আহারের মধ্যে শাক-সক্তি 
ও মংস্ত-মাংসে কিছু কিছু লাবণিক পদার্থ থাঁকে। খাদ্য থেকে লাঁবণিক পদার্থ 
একেবারে বাদ দিলে জীবন-ধারণ কর! যায় না। 

(৫) জল--নরদেহের শতকরা ৭০ ভাগ জল। অতএব  জল-গ্রহণের 
প্রয়োজনীয়তা অত্যধিক । জল ক্রমাগতই নানাভাবে দেহ থেকে নির্গত হয়; তাই 
প্রতিনিয়তই তার যোগান চাই। রক্তের উপাদানে শতকরা ৯* ভাগ জল 
পরিপাক হওয়ার পূর্বে সকল দ্রব্যই শরীরের মধ্যে দ্রবীভূত অবস্থায় আনীত হয়, 
সেইজন্য পরিপাক-প্রক্রিয়ার জলের প্রয়োজন সর্বাধিক। আহার্ধ বস্ত দ্রবীভূত করার 
মত যথেষ্ট পরিমাণ জলের প্রয়োজন । 

খাস্তের উল্লিখিত পাচ শ্রেণীর উপাদানের কথা বৈজ্ঞানিকরা অনেক দিন থেকে 
জানতেন। এ বিষয়ে বহুদিন ধরে গবেষণীও চলেছিল। অনুসন্ধানে জানা। গেছে 
যে, উক্ত পাঁচ শ্রেণীর উপাদান খাদ্যে না থাকলে জীবনধারণ করা যায় না। এই 
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পাচাটি উপাদান ছাড়াও আর কিছুর প্ররোজন। বৈজ্ঞানিক গবেষণায় খাছ্ের আর 
এক শ্রেণীর অবশ্ত-প্রয়োজনীয় উপাদান আবি্তত হয়েছে তার নাম ভাইটামিন। 
ভাইটামিন ঃ 
ভাইটামিন খাদ্য বস্তুতঃ খাছ্ছের সহায়ক। ভাইটামিনের বাংলা করা হয়েছে 
খাগ্ঘ-প্রাণ। খাগ্-গ্রাণ বা ভাইটামিন-ঘুক্ত খাদ্য অবশ্ঠ-গ্রহ্ণীয়। নানাপ্রকারের 
ভাইটামিন আছে; যথা__খাগ্ভ-প্রাণ ‘ক’, খাগ্-প্রাণ খি', খান্য-প্রাণ “গা? 
ইত্যাদি। সকল প্রকার ভাইটামিন শরীরের বিশ্বে বিশেষ কাজে লাগে। 
ভাইটামিন, অতিশয় জটিল যৌগিক পদার্থ। যতগুলি ভাইটামিন আজ পযন্ত 
আবিষ্ুত হয়েছে, তার সবগুলি এখনও বিশ্লেষণ করা যায়নি । কাচা ও তাজা 
শাক-সভ্ভি, দুধ, ডিম, ফলমূল, চাল ইত্যাদিতে ভাইটামিন আছে। পরীক্ষান্তে 
দেখ। গেছে যে, এই সব বস্তু অধিকক্ষণ সিদ্ধ করলে বা! শুকিয়ে রাখলে, তার 
ভাইটামিন-ভাগ নষ্ট হয়ে যায়। ছাটা চালে, অধিক সিদ্ধকরা শাক-সজিতে, 
অধিক জাল-দেওয়া দুধে ভাইটামিন ( খাগ্ঘ-প্রাণ ) থাকে না। 
পুষ্টিকর খান্ত ঃ 

যে খান্ে দেহ পরিপুষ্টি লাভ করে, তাকে পুষ্টিকর খাদ্য বলে। খাদ্ধ-গ্রহণের 
সকল প্রকার উদ্দেশ্য সাধন করতে গেলে, কি প্রকার খান্ত কি পরিমাণে গ্রহণ করতে 
হবে, সে বিষয়ে আরও গবেষণা চলছে। মোটামুটি এই কয়টি বিষয়ে বৈজ্ঞানিকরা 
একমত হয়েছেন | যেমন 

(১) উল্লিখিত ছয় প্রকার উপাদানই খাদ্যে অবশ্ঠ--রোজনীয়। ক্রমাগত কোন 
এক শ্রেণীর খাগ্ভাভাব হ'লে শরীর সুস্থ থাকে না। 

(২) শুধু প্রোটিন উপাদানেই নাইট্রোজেন আছে। দেহ-গঠনের 'অব্ঠ- 
প্রয়োজনীয় এই উপাদান জান্তব খাদ্যে সুপাচ্যরূপে পাওয়া যায়। 

(৩) দেহে শক্তি ও তাপ সঞ্চয় এবং দেহ-গঠনের জন্য প্রোটিন, কার্বো- 
হাইড্রেট ও ফ্যাট চাই। 

(৪) উপযুক্ত অনুপাতে উক্ত ছয় শ্রেণীর উপাদান শুধু বর্তমান থাকলেই চলবে 
নাঃ সে সকল উপাদান স্থপাচারূপে বর্তমান থাকা চাই। মত, মাংস ও ডিমের 
অন্তর্গত প্রোটিন প্রায় সমস্তটাই দেহসাৎ করা যায়। দুধেরও তাই। কিন্ত 
চালের প্রোটিন শতকরা শুধু ৮৪ ভাগ, আলুর ৭* ভাগ দেহসাৎ কর! যায়। 
বাঙালীর খাদ্য ৪ 

বাঙালীর খাদ্য কেমন হওরা উচিত, সে সম্পর্কে নানা মতভেদ আছে । কেউ. 
ভাত খাওয়া আদ পছন্দ করেন না, কেউ বা মাংসাহার বন্ধ করতে চান। বহি 


১১৫. 


দেশের মত বৃহৎ ও প্রাচীন দেশের বহুকাল-প্রচলিত প্রথা সহসা বদলে ফেলা! 
যায়না । সাধারণ বাঙালীর কি ধরনের খাগ্ খাওয়া উচিত, নিয়ে তার তাঁলিকা 
দেওয়া গেল £_ 

(১) ভাঁত--টে'কি-ছাটা চালের এবং ফেন ন! গেলে খাওয়া উচিত। (২) প্রচুর 
পরিমাণ ডাল। (৩) তাজ! শাক-সব্জির তরকাঁরি। (৪) তেতুল বা অপর 
কোন অন্ন। 

উল্লিখিত চার প্রকার খাগ্ভ না হ'লে শরীরের পুষ্টিসাধন হ'তে পারে না। 
এছাড়া সামর্থ্যমত যে যতটুকু পারে অল্প জাল-দেওয়1 খাঁটি দুধ, মাছ, মাংস, ডিম 
ও ফল আহার করলে শরীরের সকল প্রয়োজন সাধিত হ'তে পারে । 
খাওয়ার দোষ ই 

খাওয়ার দৌষেই অধিকাংশ লোকে যৌবনে এবং শেষ বয়সে কষ্ট পেয়ে থাকে । 
স্তার হেনরি উমসন-ও তাই বলেছেন যে, দারিদ্র্য ছাড়াও খাদ্য-নির্বাচনের অজ্ঞতার 
জন্য, খাছ্য-প্রস্ততির দোষে, খাছা-প্রীণের অভাবে অধিকাংশ লোকে পেটের 
গোলমালে ভোগে । এ ছাড়া আরও অনেকে খাওয়ার বদ অভ্যাসে, খাওয়ার দোষে, 
অপরিমিত এবং অসম খাগ্য-ভক্ষণে কষ্ট পাঁয়। সেগুলি হচ্ছে যথাক্রমে (ক) অনির্দিষ্ট 
সময়ে খাওয়া, (খা একঘেয়ে আহাৰ্য গ্রহণ, (গ) ভালে| ক'রে চিবিয়ে না 
খাওয়ার দরুন, (ঘ) খারাপ দাতের জন্য গোগ্রাসে গিলে খাওয়ার জন্য, 
(৪) অতিরিক্ত চা ও মদ্য পানের জন্য । খারাপ দাতের জন্য ভালো৷ কারে চিবিয়ে 
না খাওয়ার দরুন পাচক রস বিষাক্ত হওয়ার ফলে নানাপ্রকার স্থায়ী উদর- 
পীড়ার সৃষ্টি হয় । খাছ্-নির্বাচনের দোষে কোষকাঠিন্য ও অন্যান্য পেটের ব্যাধি 
হ'তে পারে। 

এইজন্য অপেক্ষাকৃত বড় ছেলেমেয়েদের (বিশেষ কারে মেয়েদের ) গৃহস্থালি 
শিক্ষা দেওয়ার সময় সুষম খাছ্-প্রস্তত-প্রণালী সর্বাগ্রে শিক্ষা দেওয়া উচিত। 
দেহের পরিপুষ্টির জন্য কি কি আহার্ধের একান্ত প্রয়োজন, কেমন ভাবে, কি 
প্রণালীতে সেগুলি তৈরি কর! উচিত (বিশেষ ক'রে খাগ্য-বস্ত নির্বাচন, প্রস্ত।ত 


এবং খাগ্-বিজ্ঞান সম্পর্কে জ্ঞান দীন ), সে বিষয়ে ছেলেমেয়ে সকলকেই ব্যবহারিক 
জ্ঞান দান করতে হবে । 


দেহের জন্য খাগ্যের প্রয়োজন কেন 2 

আমাদের দেহ অসংখ্য ছোট ছোট কোষের সমষ্টি। অণুবীক্ষণ যন্ত্র ছাড়া 
এই কোষগুলি দেখা যায় না । এগুলিকে বলা হয় প্রোটোপ্রাস্ম্‌ ( Protoplasm )। 
এরাই দেহের শারীরিক ভিত্তি। শিশুরা যখন বেড়ে ওঠে, তখন দেহের বিভিন্ন 


১১৬ 


অংশের কোষ ও পটক্গু'গুলির বুদ্ধি যতই দ্বিগুণ হয়, তখন প্রোটোপ্রাস্ম্গুলিও 
সংখ্যায় বুদ্ধি পায়। দৈহিক বৃদ্ধি ছাড়াও এই প্রোটোপ্রীস্ম্গুলি প্রতিনিয়তই 
চূর্ণ-বিচূর্ণ হয়ে যাচ্ছে, তাদের স্থানে আবার নূতন নৃতন প্রোটোগ্নাম্ম্‌এর সি 


* হ্য় বলেই দেহের সংগঠন-কার্য অক্ষ থাকে। তাই দেহ-সংগঠনের জন্য খাদ্যের 


প্রথম প্রয়োজন। দ্বিতীয়তঃ, শক্তিদীয়ক খাদ্যের দরকার । তৃতীয়ত, লাবণিক 
অথবা। ধাতব পদার্থের প্রয়োজন । চতুর্থতত, ‘ক’, খি', গ’, দি প্রভৃতি ভাগে 
ভাইটামিনগুলি বিভক্ত । যে সমস্ত খাদ্যে ভাইটামিন বা খাদ্য-প্রাণ বর্তমান আছে, 
তাদের খাগ্মূল্য কত, নিয়ে তার একটা তালিক। দেওয়া গেল £ 


খাগ্ের প্রয়োজনীয় ভাইটামিন 


| কি কি খাছ্ছে কোন্‌ কোন্‌ 
খাদ্যপ্ৰাণ ভাইটামিন আছে? 


কোন্‌ খাছ্ছে কি প্রয়োজন মেটে ? 


(১) বৃদ্ধি 
(২) রোগ-প্রতিষেধক শক্তিকে জীইয়ে 
|| রাখে 


এভাদির গোলা ছোলা, মটর, শিম, মদের | 6) বৃদ্ধি 


থা ফেনা, ময়দার খানি, দুধ, যকৃৎ, মগজ, | (২) নার্ভ-তন্তের শক্তি 
লেটন প্রভৃতি 1 বেরি বেরি প্রতিবেধক শক্তি 


| কড়লিভার তেল, দুধ, নাশন, পনীর, ডিমের 
কুস্ছগ, গাংস, সবুজ শাক-নভি, চৰি প্রভৃত্তি 


অনুজ পাতা, কাচা করন, লেট বীধাকপি, | _ 
শা | কমলালেবু, টমেটো. লিমনেট, ভালু, ওয়াটার কাটর ঘা প্রতিষেধক শক্তি 
__| ক্রিম প্রভৃতি ৰ Meaty Se TS 
| কওলিভার | তৈলাক্ত মহ, ডিমের | দাত ও হাড়ের বৃদ্ধির সহায়ক; এর 
ঘ হৈব চর্বি প্ৰভৃতি তাভাঁবে রিকেট রোগ হ'তে পারে 


কি ধরনের খানের প্রয়োজন এবং কেন ঃ 

কে ধরনের খাদ্য কেমন ক'রে তৈরি ক'রে খাওয়া উচিত, তা অনেকেরই জানা 
নেই। যে খান্ত মুখরোচক, তা সৰ সময় শরীরের পক্ষে উপকারী নয়। খান্য-প্রস্তুতি 
যত সহজ সরল হবে, সেগুলি ততই দেহের পক্ষে উপকারী হবে। শিশুদের খাছ্া- 
নির্বাচনের সময় নিয়লিখিত খাগ্য-বস্ত আহরণের দিকে দৃষ্টি দিতে হবে ৮ 

(১) দেহ-সংগঠনের উপযোগী প্রচুর প্রোটিন জাতীয় খাগ্ছের প্রয়োজন ৷ পধাপ্ত 
পরিমাণে প্রোটিন আছে সব রকম মাংস, দুধ, পনীর, ডিম এবং মাছে। প্রত্যহ 
প্রচুর পরিমাণ দুধের দরকার। এ ছাঁড়া প্রোটিন আছে ময়দা, মটর এবং সব রকম 
ডালে। দ্‌ 

(২) প্রত্যহ শাক-দজ্জি-জাঁতীয় খাদ্যের প্রয়োজন । সবুজ শাক-সন্ভজির মধ্যে 
স্যালাভ, কীচা ফল ও কমলালেবু বিশেষ দরকার । 


প্‌ ১১৭ 


(৩) তৃতীয়তঃ প্রয়োজন চবিভাতীর খাগ্যের। স্বাভাবিক দৈহিক বৃদ্ধির জন্য 
প্রোটিনেরও বিশেষ প্রয়োজন । এবং 


(৪) কি ধরনের 'কি পরিমাণ খাদ্যের প্রয়োজন, তা নিয়লিখিত বিষয়ের উপর 
নির্ভরশীল £_- - 

শিশুর বয়স কত? বয়স্কদের ক্ষেত্রে দৈহিক প্রয়োজনে যে খান্যের শতকরা 
১০ ভাগ প্রয়োজন, সেই খাদ্য ৫--৭ বছরের শিশুদের জন্য প্রয়োজন শতকরা 
৬* ভাগ) ৭৯ বছরের শিশুদের জন্য শতকর! ৭* ভাগ-দরকার ; ৯__১১ বছরের 
শিশুদের জন্য প্রয়োজন ৮০ ভাগ ; ১১ থেকে ১২ বছরের ছেলেমেয়েদের জন্য প্রয়োজন 
৯০ ভাগ; এবং ১২ থেকে তদৃধ্ব বয়সের লোকেদের জন্য দরকার ১০০ ভাগ*। 
কি ভাবে এবং কখন খাওয়! উচিত £ 

কতকগুলি ভাইটামিন-যক্ত খান্য উদরস্থ করাটাই দৈহিক, পরিপুষ্টি সাধন কর] 
নয়। নেই খাগ্-প্রাণ থেকে কতট। অংশ রক্ত এবং কল। (15505 )-সাৎ হ’ল, 
সেটাই বিচার্ঘ। কি অবস্থায় খান্ত গলাধঃকরণ কর! হয়েছে, ভার উপরই দেছসাৎ 
হওয়ার ব্যাপারটা অনেকখানি নির্ভর করবে। 

খাগ্ঘ-গ্রহণের সময়কার রসনা-তৃপ্তি ও যে প্রক্ষোভের (Em০০i০৷৪) সি হবে, 
তার উপরই নিঃহ্ৃত পাচক রসের পরিমাণ ও পরিবেশন নির্ভর করবে । এই কারণে 
ডিনার টেবিল অর্থাৎ খাগ্ঘ-পরিবেশনের পরিবেশটি স্থসজ্জিত এবং পরিষ্কার-পরিচ্ছন্ন 
হওয়া উচিত। এমন আনন্দদায়ক পরিবেশে আঁহীর্ধ গ্রহণ করলে একাধারে মন 
ও রসনা পরিতৃপ্ত হবে এবং পরিপাকের কাজও হবে সুষ্ঠভাবে । গোগ্রাসে বা অতি- 
তাড়াতাড়ি আহার্ধ গ্রহণ করা আদে উচিত নয়। কারণ তাঁড়াতাড়িতে অনেক 
খাগ্াংশ ভালো ক'রে চিবানো যায় না। ফলে অচরধিত অবস্থায় যে খাগ্ঠাংশ উদরস্থ 
হয়, তাতে শুধু যে হজমের ব্যাঘাত ঘটে তা নয়, নানাপ্রকার পেটের অন্ুখণ্ড হ'তে 
পারে। ঠিক খাওয়া-দাওয়ার পরেই কোন কঠোর দৈহিক বা মানসিক শ্রম করা 
উচিত নয়। প্রত্যহ নির্দিষ্ট সময়ে পরিমাণমত আহাৰ্য গ্রহণ করার স্ত-অভ্যাপ-গঠনে 
যত্ববান হ'তে হবে। প্রত্যেকটি সাধারণ স্বাভাবিক শিশুকে দিনে তিনবার পেট 
পুরে ভালো খাওয়ানোর ব্যবস্থা হওয়াটাই বাঞ্ছনীয় । অনিয়মিত ও অসময়ে আহার্য 
গ্রহণ করলে, শরীর খারাপ হওয়ারই সমধিক সম্ভাবনা । 
খাস প্রস্তুতির ব্যয় 2 

আমর! জানি যে, সুষম খাদ্য ( Balanced diet ) প্রস্তুত করাটা ব্যয়সাপেক্ষ 
ব্যাপার । এই কারণে দেহ-সংগঠক যে সব দামী খাদ্য আছে (যেমন মাছ, মাংস 


* ঘতে শক্তি বৃদ্ধি, দুধে বৃদ্ধি বল; নাংসে মাংস বৃদ্ধি, শাকে বৃদ্ধি মল। 
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Ea 


প্রভৃতির মূল্য একটু বেশী), তাঁর পরিবর্তে সমখাদ্ধ-প্রাণসম্পন্ন অন্ত অল্প-দামের 
আহাৰ্য বিজ্ঞান-সম্মত উপায়ে প্ৰস্তুত ক'রে নেওয়া যেতে পারে। কম দামের মাছ, 
মাংসও (কৌন অবস্থাতেই পচা নয়) কম পুষ্টিকর নয় । কম দামের পনীরে বেশী 
খাগ-গ্রাণ থাকে । বাঁধাকপির তুল্য সম্ভা অথচ এমন পুষ্টিকর সন্ভি আর দ্বিতীয় 
নেই। গীচ ফলের চেয়ে একটি কমলালেবু অনেক ভাল। এই কাঁরণে খাছাবস্ত- 
নির্বাচনের সময় দেখা উচিত যে, কম খরচে কোন্‌ কোন্‌ খাঁদ্ধ-বস্তু দ্বারা স্থষম খাদ্য 
তৈরি হ'তে পারে। 


খাণ্যের সরবরাহ ও সংরক্ষণ 


খাদ্য-বস্ত যত তাজ। ও টাট্‌কা হবে, ততই ভালো! সগ্য-ধর। মাছ, গাছ-থেকে- 
পাড়া ফল, দোয়া দুধ সব সময় পাওয়া সম্ভব নয়। খাঁদ্য-বস্তু আঁমদানি-রপ্যানির 
ফলে অনেক জিনিসই আমাদের পেতে দেরি হয়। এমত অবস্থায় করণীয় কি? 
প্রথম কর্তব্য হচ্ছে, দেখে গুনে খাদ্ধ-নস্ত ক্রয় কর! ! বরঘ-দেওয়! মাছ, ঠাণ্ডা গুদাম- 
ঘরে-রাখা জিনিস অনেকটা টাট্কার মতই ভালো থাকে; সে জিনিস নিঃমন্দোহে 
গ্রহণ কর! যেতে পারে। আজকাল *বজ্ঞানিক উপায়ে সংরক্ষিত মাছ, দুধ ও 
ফল-মূল যা বাজারে আমদানি হয়, তা খেতেও কৌন অন্থবিধা নেই ; এবং তাঁতে 
যে পরিমাণ খাগ্-প্রাণ বজায় থাকে, তা নিঃসন্দেহে পরিপুষ্টিকর। খাদ্য-বস্তু কেনার 
সময় দেখ! উচিত, তা লেন-দেনে নোংরা হচ্ছে কিনা, বা কোন আহাৰ্য খোলা 
থাকার ধুলিমলিন হচ্ছে কিনা। এই সব দিকে লক্ষ্য রেখে খাদ্ধ-বস্তু বাঁ পাকা 
ফল-মূল কেন! উচিত। 
শিশু-বিদ্ঞালয়ে খাদ্য-সরবরাহ ৪ 

শিশু-বিছ্ভালয়ের ছাত্রদের মধ্যাহ্ন ভোজনের বিশেষ ব্যবস্থা হওয়া উচিত, 
এ.কথাটা শিক্ষাবিদ্-মহলে স্বীকৃতি পেয়েছে। বিশেষ ক'রে প্রাক প্রাথমিক এবং 
প্রাথমিক বিদ্যালয়ে | 
বিদ্যালয়ে ক্যানটিন £ 

পাশ্চাত্য দেশের অধিকাংশ শিশু-বিদ্যালয়েই ক্যানটিন আছে। যে সমস্ত ছাত্র 
দূরাঞ্চল থেকে আসে, যারা সময়মত গরম ভাত খাওয়ার অবকাশ পায় না, তাদের 
জন্য আহাৰ্য সরবরাহের বিশেষ প্রয়োজন । স্বল্প খরচে বা বিনা ব্যয়ে তাঁদের . 
আহার দেওয়ার ব্যবস্থা হওয়া উচিত। তাতে যে শিশুদের স্থাস্থযোক্নতি হবে, সে 
বিষয়ে কৌন সন্দেহ নেই। আমাদের দেশে এখনও এ ধরনের কৌন ব্যবস্থা 
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অবলদ্দিত হরনি। এদেশের কোন কোন মাধ্যমিক বিদ্যালয়ের ছাত্রদের জলযোগের 
ব্যবস্থ। করা হয়েছে, এই মাত্র। অর্থনৈতিক কারণে এদেশের অধিকাংশ অভিভাবক 
তাদের ছেলেমেয়েদের ঠিকমত পুষ্টিকর খাদ্য খাওয়াতে পারেন না। সেই সমস্ত 
ছেলেমেয়ের জন্য প্রাথমিক বিদ্যালয়ে খাগ্ত-সরবরাহের একান্ত প্রয়োজন । 

নিয়লিখিত কারণে খাগ্ঘ-নরবরাহের বিশেষ দরকার :-_ 

(ক) শিশুদের উপযুক্ত শারীরিক শিক্ষার সুব্যবস্থা করতে হ'লে, প্রত্যেকটি 
শিশুকেই স্থযম খাদ্য ( Balanced diet ) সরবরাহ করতে হবে। (খ) অপরিপুষ্ট 
শিশুদের দৈহিক প্রয়োজনোপযোগী খাদ্য সরবরাহের দরকার । (গ) কা'দের কি 
ধরনের খাছ দিতে হবে, ত! ডাক্তারী পরীক্ষায় নির্ণীত হওয়া উচিত। (ঘ) যে 
সমস্ত ছাত্রের বাড়তি পরিপূরক ( Supplementary nurishment ) পুষ্টিকর 
খাদ্যের প্রয়োজন, তাদের বিন। মূল্যে খাদ্য সরবরাহ করা ঠিক হবে না । তাদের স্বল্প 
মূল্যে সেই খাদ্য দেওয়ার ব্যবস্থা করতে হবে। (ঙ) সেই সমস্ত গরীব অভিভাবকদের 
(ধার! নিজ নিজ অবস্থার কথা জানিয়ে দরখান্ত দেবেন) আবেদন-পত্র বিচার অস্তে 
ডাক্তারের নির্দেশমত কেবল তাঁদের ছেলেমেয়েদের নিথরচায় খাদ্য সরবরাহ করতে 
হবে। 
সুষম খাত্যের দৈনন্দিন তালিকা ঃ 

সষম খাদ্যের একটি মাসিক তালিক! প্রস্তুত করা উচিত। সেই তালিকা 
অঙ্গদারে পাক্ষিক, সাপ্তাহিক এবং দৈনন্দিন আহার্ষ নির্বাচন ও গ্রহণের ব্যবস্থা 
করতে পারলে ভালো হয়। তাঁতে আহার্ষের খাগ্য-প্রাণ এবং পরিবেশিত খাদ্যের 
বৈচিত্র্য বজায় থাকে। নিয়ে ১* বছর বয়সের ছেলেমেয়েদের দৈনন্দিন সুঘঘ 
'আহাধের ( Balanced diet ) একটি তালিকা দেওয়| গেল ঃ-- 


গ্রাতে__ছুধ এক পোয়া, কিছু ফল -২** ক্যালোরি 
বেল! ১০টায়_-ভাত ১ ছটাঁক, ডাল } ছটাঁক 
’ ’ ৭০ ক্যালোরি 
তরকারি ১ ছটাক, দুখানা মাছ বা ডিম ১টা b 
২টার সময়_রুটি ১ ছটাক, তরকারি ১ ছটাক, লাঁরি 
গুড় ২ ছটাক } =৩০০ ক্যালোরি 


বৈকাল ৫টায়_-মুড়ি বা চিড়া ই ছটাক, ছোলা ₹ ছটাক = =২০০ ক্যালোরি 


রাঁত্রি ৮টায়_ভাত বা রুটি কিংবা লুচি ১ ইটীক, 
» ভাল ২ ছটাক, তরকারি ১ ছটাক, দুধ ১ পোয়া } -৭০০. ক্যালোরি 


সর্ববমেত ২,১০০ ক্যালোরি 


বয়স্কদের সুষম আহারের নমুন। $ 
সকালে-_ছোলা-ভিজানে| ১ ছটাক এবং গুড়; সম্ভব হ’লে দুধ ১ পোয়া। 


১২০ ~~ 


দ্বিপ্রহরে_এক পোয়া চালের ভাত, ডাল ২ ছটাক, তরকারি ২ ছটাক, মাছ 
অথবা মাংস ২ ছটাক । 

বৈকালে _মুড়ি অথবা চিড়ে অথবা ছাতু ২ ছটাক কিংবা ফল ও গুড়। 

রাত্রে_-আটার রুটি ১ পোয়া, ভাল ২ ছটাক, তরকারি ২ ছটাক। 


খাদ্যের ক্যালোরির পরিমাণ ৪ 


কার্বোহাইড্রেট ৮ ছটাক (আধ সের ) ০১,৮৫৬ ক্যালোরি 

প্রোটিন ২ ছটাক = 8৬৪ » 

চবিজাতীয় খাদ্য ১} ছটাক == 583 79 
মোট ৩,১১২ ক্যালোরি 


জল এবং অন্যান্য পানীয় 


খাগ্য-বস্ত ছাড়াও, দেহের জন্য কিছু তরল পদার্থের প্রয়োজন হয়। সেই তরল 
পদার্থের মধ্যে জলই হচ্ছে শ্রেষ্ঠ পানীয় । জল ছাড়া মানগষ বাঁচতে পারে না, এই 
কারণে জলের আর এক নাম জীবন। চারাগাছে জল নিঞ্চন না করলে যেমন গাছ 
শুকিয়ে যায়, দেহ-তরুও তেমনি জলাভাবে কীচতে পারে ন1। অধিকাংশ খাছ্যেই 
প্রচুর জলীয় উপাদান থাকে । জেলী-জাতীয় পদার্থ দেখতে ঘন মনে হ'লেও, ত! 
সম্পূর্ণ জলের দ্বারা তৈরী। সকল রকম শাক-সজিতেই জলীয় অংশ আছে! 
মাংসেও কিছ পরিমাণ জল থাকে । খাদ্যে যে পরিমাণ জল থাকে, তার দ্বারা দেহের 
জন্য যে জলের প্রয়োজন, সে উদ্দেশ্য সাধিত হর না। খাদ্য যতই ভালো হোক না৷ 
কেন, জল ছাড়া তা কখনই দেহসা হ'তে পারে না । জলের সাহায্য খাগ্-বস্ত 
তরল ও দ্রবীভূত হয়ে রক্তের সঙ্গে মিশ্রিত হয়! তারপর ত! নর্বদেহে ছড়িয়ে পড়ে। 
এ ছাড়া জলের দ্বারা প্রস্তুত চা, কফি, কোকো? সরব প্রভৃতি পানীয়ও আমর! 
[ গ্রহণ ক'রে থাকি। এগুলি কিন্তু প্রকৃত খাগ্য-বস্ত শয়। দুধ খেকে আমরা যে শক্তি 
ও সামর্থ অর্জন করি, চা, কফি, কোকো প্রভৃতি সেই শক্তিকে জাগ্রত ক'রে দৈহিক 
অবসাদ দূর ক'রে দেয়। তাই মানুষ যখন ক্লান্ত হয়ে পড়ে, অমজনিত অবসাদে দেহ 
যখন অবসন্ন হয়ে পড়ে, তখন চা-জাতীয় পদার্থ সেই ক্লান্তি অপসারিত ক'রে দেহকে 
সত ও কাৰ্যক্ষম ক'রে তোলে । চা বা কফিতে যে বস্তু আছে, তার দ্বারা পৈশিক 
ও মানসিক শক্তি নবোছ্যম লাভ করে। কিন্ত দেহ ক্লান্ত না হ'লেও যখন-তখন 
এ জাতীয় পদার্থ গ্রহণ করলে, তা দেহের পক্ষে ক্ষতিকর হ'তে পারে । দেহ যখন 
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প্রকৃতই অবসন্ন হয, তখন প্রয়োজন বিশ্রাম এবং সেই ক্ষয়-পূরণের উপযোগী খাদ্য- 
বস্তু ; অন্য কোন উত্তেজক পানীয় নয়। 

সন্ধ-প্রস্তুত চা খাওয়া উচিত। অনেকক্ষণ কেংলিতে ভিজানো৷ থাকার ফলে যে 
চায়ের স্বাদ তেতো হরে উঠেছে, যে চা একাধিক বার গরম করা হয়েছে, সেই চায়ের 
পাতা থেকে যে ট্যানিনের স্থষ্টি হয়, তা দেহ-কলার (5545 ) পক্ষে ক্ষতিকর । এ 
ছাড়া সেই চা রক্ত-সঞ্চ্ন ও পরিপাকেরও ব্যাঘাত ঘটায়। এই কারণে চা বা কফি 
ছোট ছেলেমেয়ের পক্ষে ভালো নয় । 
জলের অন্যান্য ব্যবহারিক প্রয়োজন £ 

মানু ও জীবাদি পশুর জন্য জলের ত্রিবধ প্রয়োজন £__ 

১। (ক) প্রথম দৈহিক প্রয়োজন । দেহের কোষ পরিপুষ্টির জন্য যেমন 
প্রয়োজন খাগ্যের, তেমনি রক্তের তারল্য রক্ষা, রক্তস্থিত দূষিত পদার্থ নিক্ষাশন এবং 
পবিপাকের সহায়তার জন্য জলের প্রয়োজন। (খ) শীর্ন্থ্য প্রয়োজন-_খাঁওয়া- 
দাওয়া, রন্ধন ও ধৌত কার্ধের জন্য জল অপরিহাধ। (গ) ব্যক্তিগত পরিচ্ছন্নতা 
=_ স্নান, হাত-পা ধোয়া, কাপড় কাচা প্রভৃতির জন্যও জলের একান্ত দরকার । 

২। (ক) ব্যবসায়-বাণিজ্য ও পৌরসভার (মিউনিসিপ্যালিটির 
প্রয়োজন ) উদ্দেশ্যসাধনের জন্য । জলপথে আমাদের ব্যবসা-বাণিজ্য চলে। এক 
স্থান থেকে অন্য স্থানে যাওয়া-আনা করা যায়। নদী, নালা, পুকুর প্রভৃতি মৎস্ত- 
ব্যবসায়ের কেন্দ্র ; মত্স্তজীবীদের জীবিকা অর্জনের স্থল। (খ) শহরাঞ্চলের পথ- 
ঘাট পরিন্কার রাখার জন্য জলের বিশেষ প্রয়োজন । রাস্তা ধৌত করা ( কলিকাতা 
প্রভৃতি করপোরেশন অঞ্চলে ), ধূলিবহুল রাস্তায় জল দেওয়া প্রভৃতি পৌরসভার 


কাষ। (গ) ড্রেন, নদমা, পায়খানা প্রভৃতি পরিষ্কার করার জন্য জলের প্রয়োজন 
অপরিহার্য । 


৩। গবাদি পশু স্নান করানো, গাড়ি প্রভৃতি পরিদ্কার করার জন্যও জলের 
বিশেষ দরকার । 


নিত্য কি পরিমাণ জলের প্রয়োজন £ 
দুটি জিনিসের উপর জলের পরিমাণ নির্ভর করে। যথা_(১) অভ্যান ও 
গ্ৃহবাসের মান যেমন, সেই পরিমাণে জলেরও প্রয়োজন । (২) স্বাস্থ্যকর ব্যবস্থা 


অবলম্বনের পদ্ধতি যেমন, তার উপরই জলের প্রয়োজন নির্ধারিত হয় । নিশেষ ক'রে 
গৃহে এবং হাসপাতালে । 


দৈনন্দিন জীবনে কি পরিমাণ জলের প্রয়োজন, নিয়ে তার একটি তালিকা দেওয়া 
গেল $= 
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প্রয়োজনীয় জলের হিসাব £ 


পানীয় হিসাবে মাথা-পিছু ০৩৫ গ্যালন জলের দরকার 
রন্ধনাদির জন্য ক) ০*৬৫ ¢ BRE 1 
স্নান ও ধৌত কাঁধের জন্য ডি ৮০০ 38. 
বাসন-পত্র মাজা টা ৩০০. টু রা ) 
ধোপাখানা » ১55 » ০১73 
শৌচগৃহ, পায়খানা প্রভৃতি ৮ ৫০০ 5. 


এ ছাড়া চিকিৎসালয়ে মাথা-পিছু ৪৭৫০ গ্যালন জলের দরকার হয়। কলিকাতা 
শহরে মাথা-পিছু বিশুদ্ধ জল লাগে ৪৫'৭ গ্যালন ৷ 
জলের উৎস কি? 

নদী, ঝর্ণা, খাল, বিল, পুকুর, ক্যা টিউবওয়েল, কল প্রভৃতি হচ্ছে জলের উৎংস। 
নদী, ঝর্ণা প্রভৃতি জলের স্বাভাবিক উৎস; একে প্রকৃতি-রুত বলা চলে । খাল, 
বিল, পুকুর প্রভৃতি কুত্রিম ভলাশয়। মান্ষের প্রয়োজনে এগুলির স্থষ্টি। প্ররুতি- 
কৃত জলাশয়ে যতদিন জোত প্রবাহিত থাকে, ততদিন সে জল সহজে দূষিত হয় না। 
বর্ষাকালে নদী প্রভৃতির জল বহু পদার্থের সঙ্গে মিশ্রিত হয়ে ঘোলা ও দুষিত হয়। 
কৃত্রিম জলাশয়ের জল সাধারণতঃ ব্যবহারের দোষে দূষিত হয়। 

- এখন জানা দরকার কি ভাবে জল সরবরাহ হয়। দুটি উপায়ে জল সরবরাহ 
কর! চলে। প্রথমতঃ মানুষের দ্বারা, দ্বিতীয়ত: কলের সাহায্যে ৷ ব্যবহারের 
দোষে, পরিচ্ছন্নতা-বোধের অভাবে, অজ্ঞতার জপ্য মাঙ্ষবাহী জল সহজেই দুষিত 
হয়। কলের জল ক্ুত্রিম উপায়ে সংশোধিত, তা পাত্রীদির দোষে ছাড়া সহজে 
দুষিত হ'তে পারে না। এ ছাড়া আর যে যে কারণে জল দূষিত হয়, তা প্রায় 
সকলের জানা আছে। কাজেই নে সম্বন্ধে বিস্তৃত আলোচনার কোন প্রয্নোজন নেই। 


স্বাস্থ্যকর ব্যবস্থা ও পরিবেশ 


(১) নগর পরিকল্পনা ও গৃহ-নির্মাণ 
শহর বা গ্রামাঞ্চলের মানুষের অধিকাংশ সময় কাটে গৃহে । কাধব্যপদেশে 
৬।৭ ঘণ্টা সময় কাটে বাইরে, বাকী ১৭১৮ ঘণ্টাই অতিবাহিত হয় গৃহাভ্যন্তরে । 
কাজেই সেই গৃহ-পরিবেশ মনুস্ত-বাসোপযোগী এবং স্বাস্থ্যকর হওয়া উচিত। এইজন্য 
গৃহ-রচনার একটা নির্দিষ্ট পরিকল্পনা থাকা দরকার । রোদ, বৃষ্টি এবং ঠাণ্ডা থেকে 
যাতে মন্ম্বজীবন রক্ষা পায়, যাতে গৃহপরিবেশে পধাপ্ত বিশুদ্ধ বায় চলাচল করে, 
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স্ধালোকে পূর্ণ থাকে এবং সর্বোপরি মানুষ স্থখে-ন্বস্তিতে বসবাস করতে পারে, 
সেদিকে দৃষ্টি দেওয়াই গৃহ-রচনার প্রাথমিক লক্ষ্য হওয়া উচিত। কাজেই গৃহ- 
রচনার সময় নি্লিখিত বিষয়ের দিকে দৃষ্টি দিতে হবে £__ 

(১) গৃহ-পরিবেশ কখনই স্তাৎসেতে হওয়া উচিত নয়। (২) পর্যাপ্ত 
স্যালোক ও বায়-চলাচলের সন্তোষজনক ব্যবস্থা থাকা দরকার । (৩) জল- 
নিকাশের উপযুক্ত ব্যবস্থা, স্বাস্থ্যকর পরিবেশ স্থা্টি এবং আবর্জনাদি ফেলার ব্যাবস্থা 
থাকা দূরকার। (৪) গৃহ-সংস্কারের স্থব্যবস্থা থাকা উচিত। (৫) তাছাড়া, থাকা 
উচিত জল-সরবরাহের সুব্যবস্থা । (৬) বন্তাদি ধৌত করার উপযুক্ত স্থান । (৭) 
খান্যাদি প্রস্তুত করার উপযোগী ভালো রন্ধনশাল!। (৮) বায়ু-সধশালনের স্থব্যবস্থা 
আছে, এমন একটি শীতল ভাড়ার-ঘরে আহার্ধ রাখার ব্যবস্থা থাক। দরকার । 

গৃহ পরিবেশ শুক এবং খতুগত আবহাওয়া-প্রতিরোধক না৷ হ'লে, গৃহ-পরিবেশ 
কখনই স্বাস্থ্যকর হ'তে পারে না। এজন্য ঘরের দেওয়াল দৃঢ়, ভিত মজবুত, ছিত্রমুক্ত 
ঘরের ছাদ, ভালো ক'রে গোলা-ফেরানো দেওয়াল, বৃষ্টির জল নিকাঁশের নালি 
প্রভৃতির স্থব্যবস্থাও থাকা দরকার। জল-সরবরাহ, জল-নিকাশের উপায়, নর্দমা 
প্রভৃতির ব্যবস্থা! শহর ও গ্রামে পুথক। শহরে কর্পোরেশন ও পৌর ব্যবস্থার 
কল্যাণে অনেক স্থানেই গৃহবাসের উপযোগী বিবিধ স্বাস্থ্যকর ব্যবস্থা অবলস্বিত 
হয়েছে। এখনও গ্রামের জন-স্বাস্থ্যের দিকে তেমন নজর দেওয়া হয়নি । 
ঘন বসতির আন্গুবিধা £ 

স্থানীভাববশতঃ শহরের শিল্পাঞ্চলেই অসম্ভব ঘন বসতি দেখা যায়। মে অবস্থাটা 
কেবল গৃহবাসের অনুপযোগী অস্বাস্থ্যকর নয়, পরিকল্পিত নগর-নির্মাণের বিশেষ 
অন্তরারও বটে। এই ঘন বনি অঞ্চলের জন-স্বাস্থ্য কখনই ভাঁলে। হ'তে পারে না। 
নেখানে যে ব্যাধি ও অন্গস্থতার প্রকোপ দেখা যায়, বিশেষ করে ছোট ও কিশোর 
শিশুদের মধ্যে, তার ফলে ঘন বসতি অঞ্চলের মৃত্যুহার অনেক বেশী। এ ছাড়া 
ঘন বসতি অঞ্চলের অস্বাস্থ্যকর পরিবেশে, _মৃক্ত আলো-বাঁতীসহীন অন্ধকারে যে 
শিশু জন্মলাভ ক'রে আমৃত্যু বসবাস করবে,_লেই নিশুদের ভবিয়ং-ও কেবল 
অন্ধকারময় হবে না, নানাবিধ পাপ-পরিভাপে, দুঃখ-ব্যানিতে ভরে উঠবে। এর 
প্রতিকারের উপায় কি? উপায় সুপরিকল্পিত নগর.ও গ্রাম নির্মাণের ব্যবস্থা করা। 
লিওন শহরের পরিসংখ্যান থেকে ভাঁনা গেছে যে, ১২,০*০-এরও অধিক এককক্ষ- 
বিশিষ্ট গৃহে চার-পাচ জন লোক বসবাস করে। এটা ব্যক্তি-স্বাস্থ্যের পক্ষে 
অন্বাঞ্থিত অবস্থা । বিনা পরিকল্পনায় ষেমন-তেমনভাবে গৃহ নির্মাণ করার দোষে এই 
অবস্থার উদ্ভব হয়েছে। এইজস্ত নগর-পরিকল্পনার প্রয়োজন । 
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রি এরা 
be রা 
-- উস ডি ০০ ৬ ০৯ 


(২) বিশুদ্ধ জল সরবরাহ ' 

জল-সরবরাহ হচ্ছে নগর বা পল্লী জীবনের দ্বিতীয় পর্যায়ের ব্যবস্থা। গ্রাম্য 
জনসাধারণ সচরাচর কূপ, ঝর্ণা, নদী বা হুদের জল ব্যবহার করে থাকে। অগভীর 
নদী বা কূপের জল পরিশুদ্ধ ক'রে ব্যবহার করা উচিত। কারণ নদীর জল মল-মূত্র 
গবাদি পণ্ড, গৃহ-আবর্জনা এবং বাণিজা-ব্যপদেশে দূষিত হয়ে থাকে। কূপের জল 
যাতে আস্তাকুড়, পচা গোবর এবং গলিত জীব-দেহের দ্বারা দূষিত না হয়, সেদিকে 
বিশেষ দৃষ্টি দিতে হবে । শহরে যেভাবে কলের জল সরবরাহ হয়, তাতে সে জল 
দুবিত হওয়ার তেমন কোন আশঙ্কা থাকে না। তবে উৎস-মুখে, জল-সরবরাহকালে 
যাতে সে জল কোনক্রমে দূষিত না৷ হয়, সেদিকেও লক্ষ্য রাখা কর্তব্য । সাধারণতঃ 
ছুটি উপায়ে নদীর জল দূষিত হয়; যথা__ কলেরা, টাইফয়েড প্রভৃতি রোগের 
জীবাণুতে ও সীনাজাতীর পদার্থের রাসায়নিক সংমিশ্রণের ফলে। ফলে যখনই 
জলের বিশুদ্ধতা সম্পর্কে কোন সন্দেহ জাগবে, তখনই সে জল ফুটিয়ে খাওয়ার ব্যবস্থা 
করতে হবে। জলের পাইপের মুখে যে সীমা থাকে, সেগুলি ভালোভাবে আচ্ছাদিত 
না হ’লে, জল দূষিত হ'তে পারে। সীসা-মিশ্রিত জল সিদ্ধ করলেও নিরোষ 
হয় না। 

(৩) আবর্জনা নিক্ষাশনের ব্যবস্থা! 

শহর ও গ্রামের আবর্জনা-নিদ্ধাশনের ব্যবস্থা পৃথক। ' গ্রাম্য ব্যবস্থা প্রায়শঃ 
ব্যক্তিগত, শহরের ব্যবস্থ। সর্বসাধারণের উপযোগী । গ্রামে যেখানে স্থানাভাব নেই, 
সেখানে স্থবিধামত স্থানে সল-মূত্রাদি আবর্জনা সকল পুঁতে ফেলার ব্যবস্থা করা যেতে 
পারে। সেগুলি জমির সারের কাজে লাগবে। কিন্তু শহরের আবর্জনাদি পরিষ্কার 
করার ব্যাপারে স্থানীয় স্থাস্থয-বিভাগীয় লোকেদের চেষ্টা এবং জনসাধারণের 
সহযোগিতা ভিন্ন, সে কাজ সম্পন্ন হ'তে পারে না। শহরে ভ্রিবিধ আব্জনাদি 
পরিষ্কারের জন্য বিশেষ ব্যবস্থা অবলম্বনের প্রয়োজন হয়। সেগুলি যথাক্রমে হচ্ছে 
ঘরের আবর্জনা, ব্যবসায় কেন্দ্স্থলের আবর্জনা এবং রাস্তার নোংরা মলমৃত্রাদি ও 
ময়ল! জল নিষ্কাশনের ব্যবস্থা । 

শহরে সাধারণতঃ জলপ্রবাহ-পথে মল-মূত্রাদি নি্কাশনের ব্যবস্থ। চালু আছে, 
গ্রামে গর্ত বা নর্দমা-পথের সাহায্যে সে কার্ধ সাধিত হয়। জলপ্রবাঁহ-পদ্ধতির 
( Water carriage system ) সুবিধা হচ্ছে যে, (১) মল-মৃত্রাদি বাসগৃহ থেকে 
বহু দূরে অনতিবিলম্বে নিন্ধাশিত হয়, পায়খানা বা গর্তে একাধিক দিন থাকে না; 
(২) তা ভূগৰ্ভস্থ নালা বা নর্দমা পথে নির্গত হয়ে যায়। 
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(৪) সংক্রামক ব্যাধি নিবারণের উপায় 

যে ব্যাধি সহজেই সংক্রামিত হয়, তাকে সংক্রামক ব্যাধি বলে। দেহ থেকে 
দেহাস্তরে ছড়িয়ে পড়াটাই ছোয়াচে রোগের ধর্ম। জল, বাতাঁপ, মাছি এবং 
সংস্পর্শের দ্বারা ছোঁয়াচে রোগ সহজেই সংক্রামিত হয়। শিশুদের মধ্যে সাধারণতঃ 
এই সংক্রামক ব্যাধির প্রকোপ দেখা যায়; যথা__হাম, হুপিংকফ, মিনমিনে, 
ডিপ.থিরিয়া, খোস-পাচড়া, চুলকানি, বসন্ত প্রভৃতি। বিশেষ ধরনের সংক্রামক 
ব্যাধিগুলি হচ্ছে যথাক্রমে__পেডিকুলোনিদ্‌, ইম্পেটিগো, দাদ প্রভৃতি। বংশগত 
সংক্রামক ব্যাধি হচ্ছে যক্মা, সিফিলিস্‌ প্রভৃতি। কলেরা, প্লেগ, বসন্ত, টাইফয়েড, 
ইনফুয়েঞজ প্রভৃতি ব্যাধির প্রকোপ খতু-পরিবর্তনের সময় দেখা যার। 

সংক্রামক ব্যাধির প্রতিষেধক উপায় নির্ণয়ের আগে জান! দরকার রোগের 
জীবাণু ও তার ক্ষেত্র কি, এবং কেমন ভাবে তা ছড়িয়ে পড়ে। তা না জলে ব্যাধি- 
নিবারণের নিতুল প্রতিষেধক ব্যবস্থা কেমন ক'রে অবলম্বিত হবে? 
জীবাণুর প্রকৃতি ঃ 

অতি শক্তিশালী অণুবীক্ষণ যন্ত্রে যে স্ুক্মাতিসুক্ম কীট বাতাসের ধূলিকণায় জমে 
দেখা যায়, তাকে জীবাণু বলে। এই জীবাণু দ্বার৷ রোগ সংক্রামিত হয়। জীবাণু 
সম্পর্কে সাধারণের মনে ভ্রান্ত ধারণ আছে। অনেকেই মনে করেন যে, এগুলির 
সম্পর্ক প্রাণী-জগতের সঙ্গে; আসলে এগুলি কিন্ত প্রাণী নয়, সর্বনিয় পর্যায়ের 
উদ্ভিদমাত্র। এগুলির মধ্যে ছুটি শ্রেণী আছে। এক হচ্ছে মানব-বন্ধু_যার দ্বারা 
কোন ক্ষতি হওয়ার সম্ভাবনা নেই? বরং সেগুলি কৃষি ও শিল্পের সহায়ক । আর 
যেগুলি রোগ-জীবাণু বহন করে, তার সংখ্যাও অল্প। 


কেমন ক'রে জীবাণু দেহে প্রবেশ করেঃ 

এখন জানা দরকার, কেমন ক'রে জীবাণু মানবদেহে প্রবেশ করে। সাধারণতঃ 
নিশ্বাসের সঙ্গে, আহার্য ও পানীয় মারফতে এবং ত্বকের সাহায্যে সংক্রামক ব্যাধির 
জীবাণু মানবদেহে প্রবেশ করে।, জীবাণুগুলি এত ক্ষুদ্র এবং হাল্কা যে, জলীয় 
বাষ্প, বায়ু বা অন্য কোন মাধ্যম ছাড়া এরা জীবদেহে প্রবেশ করতে গারে না। 
প্রখর কুধালোকে যেমন ছোট চারাগাছ বাচতে পারে না, এরাও তেমনি সুর্যালোকে 
জীবিত থাকতে পারে না। এদের জীবন-ধারণের জন্য প্রয়োজন উপযুক্ত খাগ্ এবং 
স্যাতনেতে পরিবেশ। জড় পদার্থের চেয়ে মানুষের দ্বারাই বেশীর ভাগ সংক্রামক 
ব্যাধি বিস্তার লাভ করে। মানবদেহের অনুরূপ উত্তাপেই এই জীবাণুরা বেঁচে 
থাকতে পারে। 
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কেমন ক'রে জীবাণুগুলিকে পরিহার করা যায় 2 

সৰ্বব্যাপী যে জীবাণুর বিস্তৃতি, তার বিলোপ সাধন করা অসম্ভব । কেমন ক'রে 
তাদের পরিহার ক'রে চল! যায়, সে কথাটাই আমাদের ভাবতে হবে| দেহ নীরোগ 
ও শক্তিশালী হ'লে, তার রোগ-প্রতিষেধক শক্তি বুদ্ধি পায়। প্রথমতঃ ভাবছেন 
সেই প্রচেষ্টাই করতে হবে। জীবাণুর অনুকুল ক্ষেত্র ও পরিবেশের সংস্কার করতে 
পারলে, অনেক সংক্রামক ব্যাধির আক্রমণ থেকে রেহাই পাওয়া যার। কৃত্রিম 
প্রতিষেধক ব্যবস্থা অবলম্বনের দ্বারাও (যেমন-__টীকা। দেওয়া, পরিবেশ 
পরিশুদ্ধ করার ওষধ-পত্রাদির ব্যবস্থা) সংক্রামক ব্যাধির প্রকোপ কমানো যায । 
মশার অনুকূল ক্ষেত্র পচা জলাশয়াদি এবং বন-জঙ্গল। সেগুলি সংস্কারের ফলে 
গ্রামে গ্রামে ম্যালেরিয়া ব্যাধির সেই ভয়াবহ প্রকোপ আর নেই। সতর্ক ব্যবস্থা 
অবলম্বনের ফলে টাইফয়েড রোগও কমে এসেছে। পাশ্চাত্য দেশে স্বাস্থ্যকর 
পরিবেশে বসবাস এবং পুষ্টিকর খাস্ভ-গ্রহণের ফলে, বহুলাংশেই য্ষা ব্যাধির 
বিস্তার কমে এসেছে। 
সংক্রামক ব্যাধির প্রসার £ 

এখন জানা দরকার, কেমন ক'রে সংক্রামক ব্যাধি ছড়িয়ে পড়ে। পূর্বেই 
বলেছি যে, মালগষের দ্বারাই সংক্রামক ব্যাধি বেশী বিস্তার লাভ করে। হাঁচি, 
কাসির দ্বারাই সরাসরিভাবে একজন থেকে অন্যজনে ক্ষয়রোগ সংক্রামিত হ'তে 
পাঁরে। এই হাঁচি ও কাসির সময় মুখে রুমাল দেওয়ার অভ্যাস করা উচিত। 
উন্মুক্ত আলো-বাতাসের শু পরিবেশে জীবাণু অধিকক্ষণ বাচতে পারে না। তার 
বিপরীত পরিবেশে জীবাণু বহুক্ষণ বেঁচে থাকে । এ ছাড়া কীট-পতদ্দ, জল, বাতাস 
প্রভৃতি দ্বারাও সংক্রামক ব্যাধি প্রসার লাভ করে। মাঙ্ষের অসাবধাঁনতার 
দোষেই সংক্রামক ব্যাধি যে পরিমাণ বিস্তার লাভ করে, অন্য কোন উপায়ে সেভাবে 
সংক্রামক ব্যাধি প্রসার লাভ করতে পারে না। 

হাঁমজ্বর অথবা ডিপ থিরিয়াঁহামজ্বর, মিনমিনে প্রভৃতি অস্থথ 
ছোটদের বেশী হয়। ছোয়া-ছায়ি ও মেলামেশার দ্বারাই এই রোগ সংক্রামিত হয়। 
ডিপথিরিয়া সর্বতোভাবে মানুষ-বাহী ব্যাধি। অনেকের ধারণা আছে যে, ড্রেন 
নর্দমার দূষিত আবহাওয়া থেকে ডিপংখিরিয়া রোগের উৎপত্তি হয়। কথাটা সঠিক 
নয়। মানুষের গলায় সাধারণতঃ এই রোগের জীবাণু সঞ্চিত থাকে । জর হয়নি, 
এমন কি বাইরে ব্যাধির কোন লক্ষণ-ও নেই, এমন লোকের দ্বারাও ডিপ থিরিয়া 
ব্যাধি সংক্রামিত হ'তে দেখা যার। গলার ঘা বা ক্ষতস্থান থেকেই এই ব্যাধির 
জীবাণু সংক্রামিত হয়। অবশ্য ড্রেন নরর্মার স্তাঁৎসৌতে আবহাওয়া থেকেই গলায় 
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ঘা হ'তে দেখা যায়। হামজর বা মিনমিনে এমনই ছোয়াচে রোগ যে, শত প্রতিষেধক 
ব্যবস্থা অবলম্বন ক'রেও কিছুতেই তার আক্রমণ থেকে শিশুদের রক্ষা কর! যায় না। 
তাই কোন বাড়ীতে একজন ছোট ছেলের এ অনু করলে, অপর ছোট ছেলেরা দে 
' আক্রমণ থেকে কিছুতেই রেহাই পার না। হামজর কঠিন শিশু-ব্যাথি, একে 
কোনক্রমেই অবহেল| করা উচিত নয় | 
সংক্রামক ব্যাধি -নিবারণের দাক্গিত্ব ছিবিধ_ব্যক্তিণীভ ও জামাঁজিক। 
সর্বক্ষেত্রে ব্যক্তি প্রচেষ্টাই মুখ্য, সামাজিক প্রচেষ্টা অপেক্ষাকৃত গৌণ। ব্যাধির 
সংক্রমণ বন্ধ করার প্রথম উপায় হচ্ছে পুথকীকরণ করা, অর্থাৎ রোগীকে আলাদা 
ঘরে রাখা! বা হাসপাতালে পাঠানোর ব্যবস্থ। কর1। দ্বিতীয়তঃ হচ্ছে গ্রতিবেদক 
ব্যবস্থা অবলম্বন (টীকা নেওরা প্রভৃতি )* ৷ তৃতীয়তঃ হচ্ছে রোগীর ব্যবহৃত 
বন্রসরঞ্জামাদি গরম জলে কুটিয়ে নেওয়া অথব! রাসায়নিক নির্বাজন 
করা ( isnfecti০n )। এ সব ক্ষেত্রে রোগীর ব্যক্তিগত কর্তব্য ও সতর্কতার 
গুণেই রোগের সংক্রমণ বন্ধ হ'তে পারে । অন্ত কোন ভাবে তা সম্ভবপর 
নয়। 


দেহের প্রতিষেধক শক্তি £ 

সুস্থ সবল দেহ সহজে অস্থস্থ হয় না। তার কারণ সমস্থ দেহের রোগ-প্রতিষেধক 
শক্তি বেশী। প্রতিনিয়তই নানাভাবে কত জীবাণু আমাদের শরীরে প্রবেশ করে, 
তথাপি আমর! নিত্য ব্যাধিগ্রন্ত হই না। তাঁর কারণ কি? তার কারণ আমাদের 
রক্তের মধ্যে যে-সব শ্বেত-কণিকা আছে, তারা আমাদের অন্দরমহলের পাহারাদার । 
দেহের পক্ষে ক্ষতিকর এমন কোন বাইরের জিনিস বা জীবাণু শরীরের ভিতরে প্রবেশ 
করলেই, শ্বেত-কণিকাদের সঙ্গে তাদের লড়াই বাধে । জীবাণুদের কাছে যখন শ্বেত- 
কণিকারা পরাস্ত হয়, তখনই ব্যাধি আন্ম-প্রকাশ করে। এই যে ব্যাধিকে রোধ 
করবার ক্ষমতা, সেটাই হচ্ছে দেহের রোগ-গ্রতিষেধক শক্তি । দেহের রোগ-গ্রতি- 
যেধক শক্তি ছু'প্রকার ; যথা_(১) স্বাভাবিক ও (২) অর্জিভ। সুস্থ সবল 
দেহের যে নিজস্ব প্রতিষেধক ক্ষমতা আছে, সেটাই হচ্ছে দেহের স্বাভাবিক রোগ- 


4 ১৯৫৩ সালে ১৬টি ম্যালেরিয়! কণ্টেল-ইউনিট্‌-এর সাহায্যে ঘরে ঘরে রাসায়নিক দ্রব্যাদি ছড়িয়ে 
ম্যালেরিয়ার প্রতিষেধক ব্যবস্থা পশ্চিমবঙ্গে গৃহীত হয়। ন্যাশস্তাল ম্যালেরিয়া কণ্ট্োল প্রোগ্রামের অধীনে 
এই রাজ্যের ম্যালেরিয়| অধ্যুষিত অঞ্চলের ৯ কোটি ৬* লক্ষ লোকের স্বাস্থারক্ষার্থে এই ব্যবস্থা । ১৯৫৬-৫৭ 
সালে মোট ২ কোটি ৩* লক্ষ অধিবাসীকে ম্যালেরিয়ার আক্রমণ থেকে রক্ষা কর! সম্ভব হয়। ন্যালেরিয়ার 
জীবাণু সম্পূর্ণ বিতাড়িত করাই এই পরিকল্পনার লক্ষা। [ম্যালেরিয়া উচ্ছেদ সপ্তাহ উপলক্ষে পশ্চিমবঙ্গ 
সরকার কর্তৃক প্রচারিত। ] 
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প্রতিষেধক শক্তি ।. অজিত রোগ-প্রতিষেধক শক্তিও স্বাভাবিক এবং কৃত্রিম উপায়ে 
আসতে পারে। একবার বসন্ত হ'লে, দেহে যে স্বাভাবিক উপায়ে বসন্ত রোগ- 
প্রতিষেধক শক্তি জন্মে, তাকে স্বাভাবিক উপায়ে অজিত কৃত্রিম রোগ-প্রতিষেধক 
শক্তি বলে। টীকা! নেওয়ার ফলে যে রোগ-প্রাতিষেধক শক্তি বৃদ্ধি পার, সেটাই হচ্ছে 
রুত্রিগ উপায়ে অজিত রোগ-প্রতিষেধক শক্তি। কিভাবে এই রোগ-প্রতিষেধক 
শক্তি বৃদ্ধি পার, কোন্‌ কোন্‌ আহা গ্রহণ করলে সেই শক্তি প্রবল হয়, তা জানা 
থাকলে স্বাভাবিক উপায়ে রোগ-প্রতিষেধক শক্তি বাড়ানো যার। 
কতকগুলি সাধারণ সংক্রামক ব্যাধি £ 

হাঁমজর সঙ্বন্ধে পূর্বেই আলোচনা করা হরেছে। এর লক্ষণ ও রোগ-ভোগের 
সময় লঙ্গন্ধে কিছু বলা দরকার । হামজর দেহ থেকে দেহান্তরে বিস্তার লাভ করে। 
এই অন্গুখের পূর্ব লক্ষণ হচ্ছে সর্বদেহে ব্যথা, চোখ-মুখ লাল হওয়া, সর্দির ভাব, খুব 
বেশী জর; তাঁর পরই দেহে মুখে মশার কামড়ের মতো লাল লাল গুটি গুটি দেখ! 
দেয়। এর রোগভোগের সময় হচ্ছে সংক্রমণের পর থেকে ১২ দিন। চার দিনের 
আঁগে অনেক সময় রোগের কোন লক্ষণই ধরা পড়ে না। সেই সময়টাই সংক্রমণ 
বেশী হয়। হামজর কঠিন শিশু-ব্যাধি। এই জরে বহু ছেলের মৃত্যু হ'তে দেখা 
যায় ; বিশেষ ক'রে শিশু-বিগ্ভালয়ের বয়সের ছেলেমেয়েদের মধ্যে । 

ছুপিংকফ -হামজরের মতোই হুপিংকক আর একটি কঠিন শিশু-ব্যাধি। এই 
ব্যানিতেও শিশুমৃত্যুর হার কম নয়। শিশু থেকে শিশুদের মধ্যে এই রোগ বিস্তার 
লাভ করে। এই রোগভোগের কাল হচ্ছে এক পক্ষ । প্রথম দিকে এ রোগ নির্ণর 
কর! কঠিন, কারণ সাধারণ কাসির মতো বলেই মনে হয়। এ রোগের লক্ষণ কাঁসির 
ধমকে চোখ-মুখ লাল হওয়া, দম আটুকে আসা; কাসতে কীসতে বমি ক'রে ফেলা 
প্রভৃতি । 
ডিপ_থিরিয়!-_ডিপ,থিরিয়া কষ্টদায়ক এবং ভয়াবহ ব্যাধি। এতে মৃত্যুর 
আশঙ্কা সমধিক । এর রোগভোগের সময় স্বল্প ; গলা ফোলা ও গলায় ঘা এর 
প্রধান লক্ষণ। রোগীর গলায়, নাকে, কানে এ ব্যাধির জীবাণু সঞ্চিত থাকে। 
অসিত প্রতিষেধক শক্তিই এ ব্যাৰি প্রতিকারের একমাত্র উপায় । 

টাইফয়েড বৰ্তমানে কংত্রম প্রতিষেধক ব্যবস্থা অবলম্বনের কলে টাইফয়েড 
ব্যাধির সংক্রমণ অনেকটা কমে এসেছে! টাইফয়েড অতি মারাত্মক ব্যাঁধি। এ 
ব্যাধির জীবাণু রোগীর মল-মৃত্রের সঙ্গে নির্গত হয় । জলের দ্বারা এই রোগ সংক্রামিত 
হয়। এর রোগভোগের সময় ১৫ থেকে ৪৯ “দিন পর্যন্ত । উষধের চেয়ে সেবা 
শুধ্াই এই ব্যাধির প্রধান চিকিৎসা। 
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শারীরিক শিক্ষা 


প্লেশী_ প্রেগ আঁর একটি মারাত্মক ব্যাধি! গাঁল-গলার গ্ল্যাণ্ড ফোলা, অসম্ভব 
যন্ত্রণা, জর, শ্বাসকষ্ট এই ব্যাধির প্রধান লক্ষণ। ইদুরের দ্বারাই এই ব্যাধি সংক্রামিত 
হয়। এর রোগভোগের সময় পক্ষকাল কি তারও বেশী। টাক। নেওয়াই এ রোগের 
একমাত্র প্রতিষেধক ব্যবস্থ! | ক্রি নামক জীবাণু বা কীট থেকে এই ব্যাধি সংক্রামিত 
হর! ফ্রি ১ থেকে ১২ লাফাতে পারে । কাজেই প্রেগেমর। ইছুরের অতি সন্নিকটে 
ষাওয়া উচিত নয়। 

যন্গনা_ রোগের রাজা যক্ষ্মা । এর চেয়ে মারাত্মক ব্যাধি আর নেই । আগে এ 
রোগের কোন গুষধ আবিদ্কৃত হয়নি। বর্তমানে সে অস্থবিধ| দূরীভূত হয়েছে। 
এখন জান। দরকার কি কি কারণে ক্ষয়রোগ হয়। ক্ষররোগগ্রস্ত লোকের সংস্পর্শে 
এলে, আলো-বাতাসহীন অস্বাস্থ্যকর পরিবেশে বসবাস করলে, দীর্ঘদিন পুষ্টিকর 
খাছ্ের অভাব ঘটুলে এবং অতিরিক্ত পরিশ্রমের ফলে এই রোগ হতে পারে । এ 
ছাড়া ক্ষয়রোগগ্রস্ত গরুর ছুপ্ধপাঁনের ফলেও যক্ষ্মা হ'তে পারে । সুস্থ দেহে এই রোগ-- 
প্রতিষেধক শক্তি আছে, তা ক্ষয়রোগের আক্রমণকে প্রতিরোধ করে । কিন্ত দেহ 
যখন দুর্বল হয়ে পড়ে, অস্বাস্থ্যকর পরিবেশের প্রভাবে যখন প্রতিষেধক শক্তি কমে 
আসে, তখন এই রোগ মানুষের শরীরে আত্ম-প্রকাশ করে। এই রোগের ব্যাঁসিলি 
অতিশয় ক্ষুদ্র, খালি চোখে তাঁদের দেখা যায় না। দেশলাইয়ের একটি কাঠিকে 
বহু খণ্ডে বিভক্ত করলে যেমন দেখতে হয়, ব্যাসিলি-র আরুতিও তদ্রপ। শিশু 
দেহের বিভিন্ন অংশে, হাতের, পায়ের, পাঁজরার হাড়ে, মগজে, এমন কি ত্বকের নীচে 
এই ব্যাধি আত্ম-প্রকাশ করে । 

এই রোগের হাত থেকে রেহাই পেতে হ’লে প্রয়োজন (১) স্বাস্থ্যকর জীবন- 
যাপনের, পুষ্টিকর খাস্ছের, মুক্ত প্রাঙ্গণের আলো-বাতানে ব্যায়াম করার এবং উপযুক্ত 
নিদ্রা ও বিশ্রাম, অতিরিক্ত শ্রম না করা, ভাবনা ও উৎকঠা থেকে মনকে মুক্ত রাখা 
প্রভৃতি। নিশ্বাসের সঙ্গে যদিও সামান্য পরিমাণ এই রোগের জীবাণু শরীরে প্রবেশ 
করে, তথাপি দেহের কোন ক্ষতি হয় না। কিন্তু এই রোগ-সংক্রমিত ঘরে রাত্রিবাস 
করলে, নিশ্বাসের সঙ্গে যখন পর্যাপ্ত পরিমাণে এই রোগের জীবাণু শরীরে প্রবেশ 
করে, তখনই এই ব্যাধি জীবদেহে আত্ম-প্রকাশ করে । থুধূ, মাছি, দুধ এবং উচ্ছিষ্ট 
খান্যের মারফতে এই রোগ বেশী সংক্রামিত হয় । 

প্রতিকারের পন্থাগুলি কি ?_এই রোগ থেকে অব্যাহতি পাওয়ার ষতগুলি 
জান! উপায় আছে, প্রথমেই সেগুলিকে জানা দরকাঁর। অর্থাৎ এই রোগ সম্পর্কে 
সঠিক ধারণা থাকার প্রয়োজন সর্বাগ্রে। জানা দরকার যে, এই রোগের জীবাণু 
ধূলির মধ্যে, শ্যাৎসেতে অন্ধকার ঘরে, বিশেষ ক'রে অপরিচ্ছন্ন গৃহ-পরিবেশে 
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মাসাধিক কাল২জীবিত থাকে । কিন্তু হুবালোকে, আগুনে, ফুটন্ত জলে এই রোগের 
জীবাণুগুলি অল্পক্ষণেই মার? যায় এবং উপযুক্ত নিকীজনে-ও ( disinfection ) এরা। 
বিনষ্ট হয়। কাজেই যেখানে সংক্ৰমণ-মুক্ত বিশুদ্ধ দুধ পাওয়ার উপায় নেই, সেখানে 
ভালে। ক'রে দুধ জাল দিয়ে খাওয়ার ব্যবস্থা করা উচিত। 

পুষ্টিকর খাদ্য*, বিশুদ্ধ আলো-বাতান ছাড়াও দরকার স্বাস্থাকর অভ্যাসের এবং 
পরিচ্ছন্ন পরিবেশের । হাচি বাকাসির নময় মুখে রুমাল দিয়ে হাচা বা কাসার 
অভ্যান করা উচিত। এ ছাড়া যেখানে-সেখানে থুখু ফেলা কখনও উচিত নয়। 
এই কারণে বিশুদ্ধ বাতাসের বঙ্গে হাত-পা-দেহ থেকে গৃহ-পরিবেশ পযন্ত পরিচ্ছন্ন 
রাখার বিশেষ প্রয়োজন । ছোট ছেলেদের ক্ষেত্রে এই ব্যাধির আক্রমণ ফুস্ফুস্‌ 
অপেক্ষা দেহের অন্যান্য অন্েই বেশী হ'তে দেখ যায় ( বেমন_-মগজের বিলিতে, 
উদরে, হাড়ে গ্রভৃতিতে )। ১০ বছরের শিশুদের শতকরা ৫০ জন বিভিন্ন. ধরনের 


-ক্য়রোগে মারা যার | শিশু-দেহে দুধের সংক্রমণ ও মহ্ব্যা নিশ্বাসে দুষিত বাতাস 


থেকে এই ব্যাধি অনুপ্রবেশ করে। 

কেমন ক'রে চর্মরোগের সংক্রমণ ব্যাহত করা৷ যায় ?__ অপবিচ্ছন্নতা 
থেকে শিশু-দেহে পেডিকুলোজিস্‌, কাউর ঘা, দাদ, খোস প্রভৃতি রোগ আত্ম- ' 
প্রকাশ করে। এ ছাড়া নংস্পর্শ-দোবে, অন্যের জামা-কাপড়-গামছ। ব্যবহারের ফলে 
শিশুদের মধ্যে নীনাপ্রকীর চর্মরোগ দেখ! দেয়। কাজেই শিশুদের ব্যক্তিগত 
পরিচ্ছন্নতার দিকে প্রথমেই নজর দিতে হবে। এইজন্য শিশুরা যাতে একে অন্যের 
জাম, কাপড়, টুপি, গামছা, চিরুনি ব্যবহার না করে, সে শিক্ষা দিতে হবে। 

পরিচ্ছন্ন অভ্যাস-গঠনের জন্য শিশুদের দুটি বিষয় শিক্ষা দিতে হবে £_ প্রথমতঃ, 
পরিচ্ছন্নতা এবং পৈশিক ব্যায়ামের দ্বার! দেহ-হুকের স্বাস্থ্য অক্ষুণ্ন রাখতে হবে। 
রোগগ্রস্তদের নংস্পর্শে থাকার অভ্যাস ত্যাগ করতে হবে। উদাহরণস্বরূপ বল৷ 
চলে যে, বসন্ত, চোখ-ওঠা, হামজর, মিনমিনে, দাদ প্রভৃতি চর্মরোগ স্পর্শ দোষেই 
বিস্তার লাভ করে। ই 

সংক্রামক ব্যাধি নিরৌধের ব্যবন্থ।-পত্র 

ব্যধির নাম রোগুভোগের সময় সংক্রমণ-মুক্ত সময় পৃথকীকরণের ব্যবস্থা 


ডিপ.থিরিযা ২-১০ দিন জীবাণুতন্তবিদের পরাক্ষান্তে চার সপ্তাহ 
সামদ্‌ ১৪-১৮ , ৩০ দিন পরে দু'সপ্তাহ-_ফুলা না কমা পযন্ত 
হাম 1-১8» ১৬৮৮ কমপক্ষে দশ দিন 


এ কলিকাতা! বিশ্ববিদ্যালয়ের এক বিবর্৷ থেকে জানা! গেছে যে, পুষ্টিকর খাগ্ভাভাবে শতকরা ৩৮ জন. 


টন্িলে ৩৪ জন, দৃষ্টির দোষে ৩১ জন, দাতের রোগে ১৯ জন এবং টি* বি. তে ২৩ জন ভুগছে । 
বিঃ দ্রঃ। সবক্ষেত্রে রোগীর ব্যক্তিগত সতর্কতা এবং অবস্থা বুঝে ব্যবস্থা অবলম্বনের বিশেষ প্রয়োজন ॥ 
ব্যাক্তিগত অসতর্কতাই সমস্ত ব্যবস্থাকে ভেন্ডে দিতে পারে, একথাটাই মনে রাখতে হবে । 
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ব্যাধির নাম রোগভোগের সময় সংক্রমণ-মুক্ত সময় পৃথকীকরণের ব্যবস্থা 


জার্মান হাম (মিনমিনে) ৯-১ দিন ৯১ দিন পরে কমপক্ষে সাত দিন 
হুপিংকফ ৭১৯১, ৯২ ছু'সপ্তাহ, বেশী হ'লে, চার সপ্তাহ 
হামছর 8 এ চার সপ্তাহের কম নয় 
পানি বসন্ত ১০১৮ ২১০৭ মামড়ি উঠে না যাওয়া পৰন্ত 
বসন্ত ১০-১৪ ;, SUS এ 
খোস-পাচড়া না সার। পর্যন্ত 
ইনক য়েপ্জ। ৮ 85505 এক সপ্তাহ পৰন্ত 
কলেরা ১11 ১০০৪৬ রোগ না বারা পৰন্ত 
টাইফয়েড ১০-৩০ বা আরও বেশী » বপ্াহ রোগ ন! সারা পৰন্ত 

খ 

গ্রাম্য স্বাস্থ্য 


গ্রামীণ সভ্যতার দেশ ভারতবর্ধ। এখানকার বাঁরে। আন! লোকই গ্রামে বাস 
*করে। এ হেন যে গ্রাম-সর্বস্ব ভারতবর্ষ, তার গ্রাম্য স্বাস্থ্যের উপরই জাতীয় স্বাস্থ্য 
অনেকখানি নির্ভরশীল । অথচ নেই গ্রামবাসীদের ব্যক্তি ও সমাজ স্বাস্থ্য সম্পর্কে 
কোন চেতনা নেই। তারা যেন জেগেই ঘুমিয়ে আছে। অশিক্ষায়, কুশিক্ষায়, 
অজ্ঞতার এবং দাঁরিজ্রে তাদের অভিশপ্ত জীবন যেমন দুধিষহ, তেমনি তাঁদের 
ভবিষ্যৎ-ও অন্ধকার । তারা যেন ইহকালকে খুইয়ে, পরকাঁলকে ভাগ্যের হাতে 
সপে দিয়ে নিশ্চিন্ত আছে। কে তাদের জীবন-সম্তাবনার পথ দেখাবে? অনিশ্চয়তার 
অন্ধকার আর ছুঃখ-ছুর্ভোগের হাত থেকে কে তাদের বাঁচাবে? 

স্বাধীন ভারতবর্ষের সামনে আজ এই প্রশ্ন প্রকট হয়ে উঠেছে। পঞ্চবা্ষিকী 
পরিকল্পনার গ্রামোন্নয়নের কথা প্রথম পর্যায়ে স্থান পেয়েছে । আজ গ্রাম সংস্কার ' 
ও সংগঠনের আগু প্রয়োভন। নইলে জাতীয় প্রগতি বিশ্সিত হবে, দেশের 
ভবিষ্যৎ জাতীয় জীবনের পথ অনেক পিছিয়ে যাঁবে। তাই সর্বাগ্রে জানা দরকার 
গ্রাম্য স্বাস্থ্যের জন্য দায়ী কে? গ্রামবাসী । গ্রামের লোকই গ্রামের মঙ্গল করতে 
পারে, বাইরের লোকের দ্বারা ত সম্ভব নয়। কাজেই পল্লীবাসীদের গ্রাম্য স্বাস্থ্য 
সম্পর্কে সর্বাগ্রে সচেতন ক'রে তুলতে হবে । গ্রামবাসীদের এতকাঁলের নিশ্চেষ্টতার 
ঘুম ভাঙাতে না পারলে, গ্রাম্য জাগরণ আনবে না। 

কিন্তু সেই পথের অন্তরার অনেক। সমস্ত প্রচেষ্টার পদে পদেই মানসিক বাধা । 
বহুকালের অজ্ঞতা, অশিক্ষা, কুশিক্ষা এবং কুসংস্কার যেন শৈবালাচ্ছন্ন নদীর মতো 
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গ্রাম্য জীবন-প্রবাহকে আটকে রেখেছে। তাই প্রথমেই সেই জীবন-মুক্তির পথ 
রচনা করতে হবে। নৃতন দৃষ্টিভঙ্গী দিয়ে সমগ্র গ্রামকে দেখতে হবে। জানতে 
হবে তার পরিবেশের সমস্ত খুটিনাটি__স্থবিধা অস্সবিধাকে । 

প্রথমে অস্থবিধার কথা নিয়েই আলোচনা করা যাক। সার্বজনীন অজ্ঞতার 
গ্রাম্য স্থবিধার সমস্ত ক্ষেত্রই যেন সঙ্কুচিত, সঙন্কীর্ণ হয়ে আছে। স্বাস্থাকর জীবন- 
যাপনের ধারণা, ব্যক্তিগত স্বাস্থাজ্ঞান, সাংসারিক অভিজ্ঞতা, উন্নত চাষবাসের ধারণা, 
অর্থনৈতিক দায়িত্ব ও কর্তব্য, সাবিক পরিচ্ছন্নতা-বোধ, স্রান-পান ও আহাঁর- 
বিশ্রামের নিয়ম, যৌন-জ্ঞান বা পরিবার-নিয়ন্ত্রণের কোন শিক্ষাই তাঁদের নেই। 
এই দ্রিগন্তপ্রসারী অজ্ঞতার অন্ধকারে, তারা জীবনের পথ খুঁজে পাবে কি ক'রে? 

এখনও তাদের চারদিকেই নৈরাশ্যের প্রাচীর । সেই প্রাচীরে প্রাচীরে মাথা 
ঠকে ঠকে তার! যেন ক্লান্ত হয়ে পড়েছে । আর কোন দিকে কোন উৎসাহে হাত 
বাড়াবাঁর ইচ্ছা তাদের নেই। সমস্ত কর্মোন্দীপনাই যেন তারা হারিয়ে ফেলেছে। 
মনে-প্রাণে আজ তারা দেউলে, সর্বগীরা। গ্রামবাসীরা এখনও এমনি অসহায় । 
বিপদ যখন চারদিক দিয়ে আনে, বহু নৈন্য-পরিবেষ্টিত একক যোদ্ধা যেমনভাবে আম্ম- 
সমর্পণ করে, আজ গ্রামবাসীদের সেই অবস্থা । তাদের সামনেই যে বাচার হাতিয়ার 
আছে, সে জ্ঞান তাদের নেই । তাই তারা ভাগ্োর দোহাই দিয়ে কুসংস্কারের মধ্যে 
ডুবে আছে। সকল অজ্ঞতা, কুশিক্ষা ঘেন তাদের সংস্কারে বদ্ধমূল হয়ে আছে। 
সেই অন্ধ বিশ্বাসে তাদের নিশ্বাস পূর্ণ, অন্য আশ্বাসে তারা বিশ্বাসী হবে কেমন 
কারে? তাই গ্রামে ওলাউঠা হ’লে তারা নির্ভয়ে ওলাদেবীর শরণাপন্ন হয়; 
বসন্ত হ'লে. তারা শীতলাদেবীর পূজো দেয়; তীর করুণার চন্নমেত্তর পেলেই 
তাঁরা নিশ্চিন্ত হয়! কারণ তাদের দৃঢ় বিশ্বাস, মায়ের দয়া! যে বসন্ত রোগ, 
ভা মায়ের অন্কুগ্রহ ছাড়! কিছুতেই সারতে পীরে না। আজও এই 
আহ্মঘাতী কুসংস্কারে মহামারীতে গ্রামকে গ্রাম উজাড় হয়ে যাচ্ছে। তবুও তাদের 
কোন ভক্ষে নেই + তারা সেই অন্ধ বিশ্বাসেই অনড়, অটল । 

এই তো গেল ব্যক্তিগত ও সমীজগত অব্যবস্থার কথা | এখন স্ববিধার কথা 
আলোচনা করা যাক | গ্রাম্য জীবনের ভ্রিবিধ সুবিধা আছে? যথা 
(১) প্রাকৃতিক অবদান, (২) টাটকা ফল-মূল ও আহার্ষ এবং (৩) অর্থ- 
নৈতিক সুবিধা । 

(১) প্রাকৃতিক অবদান-স্বাস্থ্যরক্ষার জন্য যা একান্ত প্রয়োজন, যেমন 
পর্যাপ্ত আলো-বাঁতাস এবং উন্মুক্ত প্রাকৃতিক পরিবেশ, গ্রামে তার কোন অভাব 
নেই। ঘন বসতি শহরাঞ্চলে যে সুখ-ন্রবিধার একান্ত অভাব, গ্রাম্য জীবনে তার 
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প্রাচ্ধ। অকুপণ প্রাকৃতিক অবদানে জীবন-সমৃদ্ধির সুযোগ সেখানে পৰীপ্ত। 
উন্মুক্ত প্রকৃতির কোলে গ্রাম্য পরিবেশ অবাধ এবং প্রশস্ত । 

(২) টাট্‌ক! ফল-মূল-_শহরে টাট্‌কা শাক-নভ্ভি, ঘি, দুধের একান্ত অভাব । 
জ্রব্যাদির আমদানি-রঞ্ানির উপরই শহরবাসীকে নির্ভর করতে হয়, গ্রামবাসীদের 
কিন্তু সেজন্য এতটুকু ভাবতে হয় না। গ্রামের উৎপন্ন টাট্‌ক। শাক-সঞ্জি, ঘি, 
দুধ গ্রামবাসীর! স্বল্প মূল্যে পেয়ে থাকে। তা ছাড়া পুকুরের মাছ, গাঁছের ফল, 
ঘরের ঘি, দুধ গ্রামবাসীদের প্রত্যেকের ঘরেই কিছু-না-কিছু মজুত থাকে । আহার , 
ও আহাধের মন্ত স্থবিধ। গ্রামে । 

(৭. অৰ্থনৈতিক স্ুবিধী__গ্রামা জীবন সহজ, সরল। শহরের কোন 
আড়ন্বর সেখানে নেই ; কাজেই গ্রাম্য জীবন তেমন ব্যয়বাহুল্যে পূর্ণ নয়। গরীব 
দেশের পক্ষে সেটাই সবচেয়ে লাভ । সহজ, সরল, স্বাভাবিক জীবন কাম্যও বটে । 

এত স্ুখ-স্থবিব| থাকা সত্বেও গ্রীমবাঁনীরা জীবনকে উপভোগ করতে পারে 
না। তার প্রধান কারণ শিক্ষার অভাব। যে শিক্ষার শুভবুদ্ধির দ্বার! মানুষ 
চালিত হয়, জীবন সম্পর্কে নূতন চেতনা আসে, দৃষ্টিভঙ্গী প্রসারিত হয়, গ্রামে 
গ্রামে সেই জীবনমুখী কাধকরী শিক্ষার প্রয়োজন । 
জন-শিক্ষা! £ | 

তাই গ্রামোন্নয়নের জন্য প্রথম দরকার জন-শিক্ষা, তারপর চাই সংস্কার । 
প্রথমটির কাজ শেষ হ'লে, দ্বিতীয়টি কাজ সুষ্ঠভাবে আরম্ভ হবে। তার অন্যথায় 
গ্রাম্য স্বাস্থোন্নতির কোন পরিকল্পনাই কার্যকরী হবে না। এ সম্পর্কে একজন 
শিক্ষাবিদ্‌ একটি চমৎকার কথা বলেছেন। তিনি বলেছেন বে, জন-শিক্ষাই 
হুবে গ্রামের হৃৎপিণ্ড । তাঁকে সক্রিয় সচল ক'রে তুলভে পারলে, 
ভার থেকে প্রতিনিয়ত কর্মপ্রেরণার রক্ত-জ্রোত প্রবাহিত হয়ে 
পরিকল্পনার শিরা-উপশিরার গিয়ে খন পৌঁছাবে, তখনই সমস্ত গ্রাম 
সুখ-সম্থদ্ধিতে ভরে উঠবে । সেটাই হবে গ্রাম্য স্বাস্থ্যের প্রকৃত উন্নতি। 

সেই লঙ্গে প্রয়োজন হবে পলী-সংগঠন-পরিকল্পনার। স্বাস্থ্য ও স্তখ-স্থুবিধার 
দিক থেকে বিচার ক'রে গ্রামকে ঢেলে সাজতে হবে । তার জন্য দরকার হবে - 
বিস্তদ্ধ জল-নরবরাহের, স্বাস্থাকর জীবন-যাঁপনের, বৈজ্ঞানিক পদ্ধতি উদ্ভাবনের 
এবং সংক্রামক ব্যাধি-দমনের সর্বপ্রকার ব্যবস্থা অবলম্বনের । কি পদ্ধতিতে তা 
সম্ভবপর হবে, সে বিষয়ে পূর্বেই আলোচনা করা হয়েছে। 
গ্রাম সংগঠন £ 

এখন গ্রাম সংগঠনের সময় কোন্‌ কোন্‌ দিকে দৃষ্টি দিতে হবে, সে সম্পর্কে 
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সংক্ষেপে কিছ আলোচনা করা৷ দরকার । নব পর্যায়ে গ্রাম্য কুটার নির্মাণ, গ্রাম্য 

পথ-ঘাটের উন্নতি, বাজার-হাট, মেলা, ভোজোৎসব ও যাত্রীদের স্বাস্থ্যরক্ষার . 

সব্যবস্থ। এবং গ্রামে গ্রামে চিকিৎসালয় ও প্রস্থতিসদন নির্মাণের বিশেষ 

প্রয়োজন । 

গ্রাম্য কুটার £ 
অধিকাংশ গ্রামে পাঁকীঘরের তুলনায় চালাঘরের সংখ্যাই বেশী। গ্রাম্য 

কুটারগুলি স্বাস্থ্যসম্মত উপায়ে নিমিত নয়। অধিকাংশ কুটারের দেওয়াল 


মাটির অথবা ছেঁচা বাশের দ্বারা নিমিত। উপরকার আচ্ছাদন খড়ের। 
গ্রীষ্মের দিনে মাটির ঘর ঠাণ্ডা থাকে। বর্ষাকালে ও শীতকালে মাটির ঘরে 
বিশেষ অন্থুবিধা হয়। বিশেষ ক'রে বর্ষাকালে খড়ের চাল পচে উঠে; তখন 
নানাপ্রকার কীট-পতন্দের উপত্রব হয়। মাটির ঘরে বায়ু-সঞ্চালনের কোন ব্যবস্থাই 
থাকে না। পরায়শঃ মাটির ঘরে থাকে একটি দরজা এবং ছোট ছুটি জানালা | একে 
স্বাস্থ্াসন্মত বাসগৃহ বলা চলে না। বিজ্ঞানসম্মত উপায়ে গ্রাম্য কুটার নিমিত হওয়া 
উচিত। ঘরের আচ্ছাদন টাঁলি বা য্যাস্বেস্টাসের হ’লে ভালো হর॥ ঘরের 
সামনের দিকের চাল অপেক্ষারুত উচু হ'লে, বায়ুচলাচলের অস্গৃবিধা দূর হবে। 
সেই সঙ্গে ঘরের দূরজা-জানালা আকারে বড় ও সংখ্যায় বেশী হওয়া উচিত। 
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পথ-ঘাট ই 

পথ-ঘাটের অব্যবস্থাই গ্রাম্য জীবনের সবচেয়ে বড় অন্থবিধা । কাচা মাটির পথ 
শীত-গ্রীন্দে ধূলায় পূর্ণ থাকে এবং বর্ষার ক'মাস এমনই বরদাক্ত হর যে, পথ চলাচল 
অসম্ভব হরে উঠে। পথের এই শোচনীর অব্যবস্থার জন্যই গ্রামের বারে! আনা সুখই 
নষ্ট হরে বায়। তা ছাড়। গ্রামের চারদিকেই থাকে পচা পানায়-ভতি একাধিক পুকুর, 
খানা, ডোবা । সেখানে বারো মাঁনই মশার বংশবৃদ্ধি হয়, তার ফলে বর্ষার দিনে 
গ্রামাঞ্চল ম্যালেরিরার ভরে উঠে। তাই গ্রাম সংগঠনের প্রথমেই প্রয়োজন খানা- 
ডোবার সংস্কার কর! এবং গ্রাম্য পথের উন্নতি-সাধন | ধূলা ও কাদার হাত থেকে 
রেহাই পেতে হ'লে, গ্রামে গ্রামে খোয়া রাস্ত! নির্মাণের পরিকল্পন। গ্রহণ করতে 
হবে। ভাল রান্তা না থাকার দরুন গ্রামবাসীরা আকস্মিক দুর্ঘটনার সময় বিপদে 
পড়ে এবং বহু স্থযোগ-স্ুবিধা থেকে বঞ্চিত হয়। কাজেই গ্রাম্য পথ-ঘাটের আশু 
উন্নতি প্রয়োজন ৷ 
বাজার-হাট £ 

প্রায়শঃ গ্রামেই নিত্য বাজারের ব্যবস্থা নেই | গ্রামে সপ্তাহে দু'দিন কি তিনদিন 
হাট বসে। সেখানে কেনা-বেচার জন্য বহু জন-সমাগম হয়। অথচ সেই হাটের 
পরিবেশ কোথাও পরিচ্ছন্ন নয়। সেখানে পারখান। ও প্রন্নাবাগারের কোন ব্যাবস্থা 
না থাকায়, হাটরের! যেখানে-সেখানে প্রস্রাব ও মলত্যাগ ক'রে পরিবেশকে নোংরা 
ক'রে রাখে । তা ছাড়! হাটের আবর্জনা, মাছের আশ পচে আবহাওরাকেও দূষিত 
করে। গ্রাম্য হাটের খোলা পরিবেশে খাবার কেনা-বেচা হয় । খোল! জায়গায় 
ধূল! ও মাঁছিতে খাবার সহজেই দূষিত হয়| কাজেই হাটের পরিবেশের এবং 
বিধি-ব্যবস্থার অচিরেই উন্নতি হওয়া উচিত। 
মেল! ও ভোজোওসব £ 

গ্রামের বৈচিত্র্যহীন জীবনের আনন্দোৎসব হচ্ছে মেল|। এই দিনটির জন্য যেন 
সমস্ত গ্রাম উন্মুখ হয়ে থাকে। কোন জাগ্রত দেবদেবী অথব| সিদ্ধ পুকুয়ের স্থানে 
মেলা বসে। মেলায় বিপুল জন-সমাগম হয় | গ্রাম-গ্রামান্তর থেকে লোক আঁসে। 
পথের ধারে গাছের তলায় যাত্রীদের ভিড জমে । খারাপ তেলে-ভাজা পাঁপর, সন্ত! 
খাবার খোলা রাস্তার ধারে কেনা-বেচা হয়। ধর্মের নামে পাগল অসংখ্য নরনারী, 
ছেলে-বুড়ো৷ সেই খাবার খেয়ে ব্যাধির কবলে পতিত হয়। স্বভাবতঃ নোংরা 


অশিক্ষিত গ্রাম্য যাত্রীদের অসাবধাঁনতায়, অবিবেচক ব্যবসায়ীদের অব্যবস্থায় গ্রাম, 


পরিবেশ এমনভাবে দূষিত হয় যে, মেলার সঙ্গে কলেরা মহামারীরূপে দেখা দেয় । 
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কাজেই মেলার সমর যাতে গ্রাম্য পরিবেশ দূষিত না হর, সেজন্য সর্বপ্রকার প্রতিষেধক 
ব্যবস্থা অবলম্বনের বিশেষ প্রয়োজন । 
যাত্রীদের স্বাস্থ্যরক্ষার ব্যবস্থা 2 

মেলা উপলক্ষে গ্রামে বহু যাত্রীর সমাগম হয়। অধিকাংশ যাত্রীই আসে দূরাঁঞ্চল 
থেকে । মেলার সন্ধীর্ণ পরিবেশে তাদের স্থান সন্কলান হয় না। “তা ছাড়া খাওয়া 
থাকার অব্যবস্থা, পানীয় জলের অভাব, যেখানে-সেখানে মল-মূত্র ত্যাগ করা প্রভৃত্ 
অস্বাস্থাকর অভ্যাসের দ্বারাই গ্রাম্য পরিবেশ দূষিত হর । তাই দেখা যায় যে, এ 
বহিরাগত যাত্রীদের দ্বারাই কলেরা প্রভৃতি ব্যাধি গ্রামে বিস্তার লাভ করে। এইভন্য 
মেলার সমর বহিরাগত যাত্রীদের স্বাস্থারক্ষার দিকে সর্বাগ্রেই দৃষ্টি দেওয়া কর্তব্য । 
স্থানীয় হেল্থ অফিসারের সঙ্গে যোগাযোগ কারে যাত্রীদের প্রত্যেককেই কলেরার 
ইন্ডেক্শন দেওয়ার বাবস্থা করা উচিত। 
চিকিৎসালয় ও প্রানৃভি-নদন £ 

গ্রাম্য জীবনের আর একটি মস্ত অস্থৃবিধী ডাক্তারের অভাব। এখন অনেক 
গ্রাম আছে, যেখানে কোন ডাক্তার নেই । অস্থুখ-বিস্থুখে, দৈক-দুর্ঘটনায় সেখানকার 
গ্রামবানীরা হয় বিনা চিকিৎসায় মারা যায়, অথবা ভীগ্যক্রমে বেচে উঠে। সভ্য 
স্বাধীন দেশের কোন গ্রামের এতখানি অসহায়তাটা সত্যই অভাবনীর। আজকাল 
অবশ্য দু'তিনটি গ্রামের মধ্যস্থলে অথবা প্রায় প্রত্যেক হ ইউনিয়নে একটি ক'রে স্বাস্থা- 
কেন্দ্র স্থাপিত হয়েছে। কিন্তু সেখানে সাধারণ চিকিৎসার বিশেষ কোন ব্যবস্থা! নেই । 
প্রাথমিক চিকিৎসার উপযোগী সামান্য যেটুকু করণীয় আছে, তা-ও সরঞ্জাম এবং 
ইধধপত্রের অভাবে চিকিৎসকরা করতে পারেন না। এ ব্যবস্থার আশু প্রতিকার 
হওয়! দরকার । গ্রামে প্রস্থতি-সদনের প্রয়োজন সবচেয়ে বেশী। অস্বাস্থাকর 
পরিবেশের দোষে, অব্যবস্থায় নিবিস্নে ভূমিষ্ঠ হওয়ার পরেও বহু শিশু মারা যায় : 
কাজেই সেই শিশু-মৃত্যু এবং প্রন্থতির জীবন-রক্ষার জন্যই গ্রামে গ্রামে প্রস্ততি 


সদন থাক! উচিত। 


এই 


মানসিক স্বাস্থ্য 


মানুষের সম্যক স্বাস্থ্য তীর দেহ-মনের স্ুস্থতাকে নিয়ে। একজন সুস্থ 
মানুষের যখন মানসিক বিরুতি ঘটে, তখন তাকে স্বাভাবিক মানুষের পর্যায়ে 
ফেল! যায় না। সে তখন সুস্থ হয়েও অসুস্থ" অস্বাভাবিক মানুষ । মানুষের 
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সে অবস্থাটা যেমন ভয়াবহ, তেমনি শোচনীয়। সেই অবাঞ্চিত অবস্থার 


কারণ কি? 
ম্নস্তাঁত্বিকরা টুন বিরুতির ত্রিবিধ কারণের উল্লেখ করেছেন। সেগুলি 
হচ্ছে যথাক্রমে-_(১) শারীরিক কারণ, (২) বংশগতির প্রভাব এবং (৩) আধিক 


বা মানসিক কারণ। 'এ ছাড়া স্নাযুবিক বিপর্যয়েরও কারণ থাকতে পারে । 
অতিরিক্ত চিন্তা-ভাবন। যখন মনের স্নায়তে অনবরত ধাক্কা দেয়, তখন অবচেতন 
মনে যে ঝড় উঠে, সেই বিপর্ধরের ফলেই মনের সমতা নষ্ট হয়ে যায়। . তখনই 
মানবিক ব্যাধির সৃষ্টি হয়। তাই মানসিক স্বাস্থ্যরক্ষার জন্য সদা সর্বদা মনকে 
প্রফুল্ল রাখতে হয়। কেমন ক'রে সহজ উপায়ে মনকে ভালো রাখা বায়, সে 
সম্পর্কে গ্েটে অবশ্যপালনীয় তিনটি ' নির্দেশ দির়েছেন। সে নির্দেশগুলি সর্ব 
মানুষের ক্ষেত্রেই প্রযোজ্য । অসৎ চিন্তা, অনৎ কাজ, অনৎ ধারণ] থেকেই মানসিক 
বিপর্যয় আসে। তাই তিনি বলেছেন যে, ও ভ্রিবিধ অবস্থা থেকে অব্যাহতি 
পেতে হ'লে প্রতিদিন তিনটি কাজ করতে হবে। রোজ ঘুম ভাঙার পর একটি 
ভালে! ছবি ( যে-কোন মহাপুরুষের ) দেখতে হবে, সং চিন্তায় ক্ষণিকের জন্ত 
মনোনিবেশ করতে হবে ; এবং একটা-না-একটা ভালো কাজ করতে হবে। এই 
ত্ৰিবিধ কাজের যোগফল মনকে স্থস্থ সবল রাখবে । তখনই জীবনাদর্শে নৈতিক 
বনেদের উপর মন দৃঢ় হবে। 

এখন জানা দরকার মানসিক ব্যাধি কয় প্রকার । সাধারণতঃ চার প্রকারের 
মানানক টা আছে। যথা-(১) মানসিক ব্যাধি (idiot, 17001560115) Feeble 
minded ), (২) মানসিক অপূর্ণতা ( mental deficiency ), (৩) অকিঞ্চিৎ 
মনোপীড়। এবং অপরাধ-প্রবণতা ( delinquency )। 

এই বিরুতির জন্য যে মনস্তান্বিক কার্ণই সব সময় দায়ী, একথা কিন্ত এখনও 
প্রমাণিত হয়নি। তবে দৈহিক স্বাস্থ্যের উপরই যে মানসিক স্বাস্থ্য নির্ভর 

' করে, সে বিষয়ে দ্বিমত নেই। এখন জানা দরকার এই মানসিক বিরুতির 

কারণগুলি কি। 

-জ্যানেই বলেছেন যে, তিন স্তরের মনই এক স্ত্রে গাথা। তারা একত্রে 
অথবা সংঘবদ্ধ হয়ে কাজ করে। কোন কারণে সেই যোগ্থত্র ছিন্ন হ'লে, মানসিক 
বিরুতি আসে! মুগি-ব্যাধি ব| উৎ্কগ্ঠাবস্থা থেকেও সে অসহযোগ ঘটুতে পারে । 

শারীরিক বিকৃতি ছাড়াও মানসিক অসঙ্গতির আরও অনেক কারণ আছে। 
ম্যানডেলিন সাহেব এই প্রসঙ্গে বংশগতি ও পরিবেশের প্রভাবের কথা উল্লেখ 
করেছেন। তিনি বলেছেন যে, পাগলামিটা প্রায়শঃ বংশাহক্রমিক। তার 


১৩৮ 


পিছনে পরিবেশের প্রভাবও আছে। কোন্‌ প্রভাবের প্রতিক্রিয়া কতটুকু, তার 
আনুপাতিক গড় কত, তিনি তা নির্ধারণ করেছেন । বলেছেন যে, (ক) বংশগতির 
দোষ শতকরা ২৯ ভাগ, (৭) পরিবেশের প্রভাব শতকরা ৯ ভাগ এবং (গ) পরিবেশ 
ও বংশগতির জড়িত প্রভাব হচ্ছে শতকরা ৬২ ভাগ । 

মা্গবের মন বিশ্লেষণ ক'রে ফ্রয়েড মনের তিনটি অবস্থার কথা উল্লেখ করেছেন। 
তীর মতে, মনের তিনটি স্তর আছে; যথা-_(১) সজ্ঞান মন, (২) প্রাক্চেতন 
মন ও (৩) অনবহিত মন । এই তিনটি মনের অন্ত্বন্ই মানসিক বিকৃতির কারণ । 

মানসিক বিরুতির কারণ বিশ্লেষণ ক'রে জানা গেছে যে, পাঁচটি কারণে 
মানসিক বিরুতি ঘটতে পারে । যথা--€১) নিউরসিস্‌ বা জ্বায়ুবিক দুর্বলতা থেকে, 
(২) উধ্বাায়নের অভাবে, (৩) প্রতিক্রিয়ার সংগঠনে ( reaction formation ), 
(9) প্রতিহত প্রতিফলনে ( want of projection ) ও (৫) বিগ্রহরূপী যৌন- 
প্রতিক্রিয়ার জন্য । 

এ ছাড়া জ্যান্‌ আরও দুটি কারণ উল্লেখ করেছেন । তিনি বলেছেন যে, 
ছুটি স্বভাবের মানুষ আছেঃ যথা__(১). বহিষ্্থী ( ৪০৮৪০) ও (২) আত্ম- 
কেন্দ্রিক { Introvert )| এই দুটি স্বভাবের প্রক্রিয়া চলেছে মনে মনে। বহিমু্খী 
মন চায় আত্ম-জাহির করতে, কারণ আস্ম-প্রতিষ্ঠায় তাঁর সুখ । কিন্তু যখন সেই 
আত্ম-প্রকাশের ক্ষেত্রে পদে পদে বাধা আসে, ব্যর্থতার অপমানে মন জর্জরিত হয়, 
তখন ভিতরে ভিতরে বিক্ষোভের সৃষ্টি হয়। সেই অতৃপ্ত মনের অসন্তোষ থেকে যখন 
মনের ক্ষমতা নষ্ট হয়ে যায়, তখনই মানসিক বিরুতি ঘটে । আত্মকেন্দ্রিক মনেও ' 
অনুরূপ দন্দ চলে। যে মন নিজের মাঝে আড়াল স্থ্টি ক'রে আত্ম-গোপন করতে 
চায়, তার প্রবল ইচ্ছায় বুক ফাট্‌লেও, সুখ ফোটে না। সেই অবদানের 
দুঃসহ বেদনা ক্রমাগত যে মনে জড় হ'তে থাঁকে, তার চাপেই একদিন সহনশীলতার 
বাধ ভেঙ্গে যায়। তখনই মানসিক বিকৃতি আত্ম-প্রকাশ করে। 

এখন এই মানলিক ব্যাধি নিরাময়ের ব্যবস্থাগুলি কি, সে সম্পর্কে কিছু আলোচনা 
করা দরকার। ফ্রয়েড অবশ্য বলেছেন যে, সব মাননিক ব্যাধির ( উন্মত্ত পাগলামী 
ছাড়া) চিকিৎনা একই রূপ । রোগীর মন বিশ্লেষণ ক'রে প্রথমে ব্যাধির কারণ নিয় 
করতে হবে । দেখতে হবে কোন্‌ মনে কিসের ক্ষত আছে, অবচেতন ব| প্রাক্চেতন 
মনের কোথায় ভয়, আশঙ্কা বা অসন্তোষ পুঞ্জীভূত হয়ে আছে। সেই বেদনা-ব্যথা 
ও বিক্ষোভগুলিকে কৌশলে মন থেকে অপসারিত করতে পারলেই, মানসিক ব্যাধি 
দূর হবে। রোগীকে অজ্ঞান ক'রে তার অনবহিত মনের কথাগুলোকে কোন রকমে 
সজ্ঞান মনের দরজায় পৌছে দিতে পারলেই, ক্রমে ক্রমে তার অনবহিত যন থেকে 
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যখন বহুদিনের পঞ্জীভূত ভয়, দুঃসহ বেদনা এবং দীর্ঘদিনের ক্ষত মুছে যাবে, তখনই 
সে আরোগ্য লাভ করবে । এটি অবশ্ঠ সময়সাপেক্ষ চিকিৎসা ৷ 

এছাড়া বংশগতি ও পরিবেশের জন্য যে বিকৃতি, তার ব্যবস্থাপনা আলাদা । 
অবদমন, প্রবৃত্তির দ্বন্দ, শারীরিক অসঙ্গতি, বা অন্ত কোন কারণে যে মানসিক 
ব্যাধির সৃষ্টি হ'তে পারে, ম্যানডেলিন সাহেব ও অন্যান্য মনস্তাত্বিকরা সে রোগ 
নিরাময়ের একটা লঙ্ষ! ফিরিস্তি দিয়েছেন | সেগুলি হচ্ছে যথাক্রমে £_ 

(১) বংশগত বিরুতির ভন্য পরিবেশ ও বংশগতির উন্নতি দরকীর। (২) 
শারীরিক বিক্ৃতিজনিত ব্যাধি হ'লে অথবা দুর্বলতাজাত ব্যাধি হ’লে, শারীরিক 
উন্নতির প্রয়োজন। (৩) মানসিক দন্দ থেকে বিরুতি ঘটলে মনের উৎকণ্ঠা দূর 
করাতে হবে। (৪) ব্যক্তিগত প্রবণতার অব্দমনজনিত ব্যাধি হ'লে, যার যেদিকে 
ঝোক (সঙ্গীত, শিল্প, সাহিত্য প্রভৃতি) সে বিষয়ে উৎসাহ দিতে হবে। (৫) 
সহজাত প্রবৃততিগুলিকে কখনই অব্দুয়ন কর! ঠিক নয়, সেগুলিকে অন্য পথে চালিত 
করাই বিধেয়। (৬) অক্ষমতার পরিপূরক হিসাবে অন্য শক্তিকে কাজে লাগাতে 
হবে। (*) ব্যক্তিগত চাহিদা মতো উধ্ৰণয়নের (sublimation ) প্রয়োজন | 
(৮) যৌন-বোধ সঙ্বন্ধে স্পষ্ট ধারণ! দেও! এবং সামাজিক অভ্যাসের পরিমার্জন 
দরকার। (৯) ভাবী পিতামাতাকে যৌন-ব্যাধিমুক্ত করতে হবে। 

উপরোক্ত নির্দেশগুলির সুবিধা এই যে, এর মধ্যে প্রতিষেধক ব্যবস্থা এবং 
চিকিৎসার নির্দেশগ্ুলি একই সঙ্গে দেওয়া আছে। 


শারীরিক শিক্ষার মনস্তত্ব 


দেহকে বাদ দিয়ে মন নয়, মনকে বাঁদ দিয়েও দেহ সক্রিয় নয় । একটি অন্যটির 
পরিপূরক | মন থেকে দেহে, দেহ থেকে মনে প্রতিনিয়তই. ক্িয়া-প্রতিক্রিয়ার 
আবর্তন চলেছে। মনের ইচ্ছায় যে কাজের প্রেরণা, তার প্রকীশ-ক্ষেত্র দেহজ অঙ্গ- 
প্রতাঙ্গ। মনের সন্মতি ন! থাকলে হাতটকু পর্যন্ত নাড়াচাড়া যায় না। মনে করুন 
আপনার পিঠের এক স্থানে চুল্‌কাতে ইচ্ছা করছে. অস্বস্তিতে হাঁত দুটো নিন্পিদ্‌ 
করছে, অথচ আপনি মনে মনে সঙ্কল্প করলেন যে, কিছুতেই চুল্‌কাবো না। শেষ 
বন্ড মনেরই জয়লাভ হ'ল, হাত দটো বন্দী সৈনিকের মতে! চুপ ক'রে রইলে!। এর 
আবার বিপরীত দিকও আঁছে। দেহ যখন ক্লান্ত, মনও তখন শ্রান্থ । দেহের অস্তখে 
মনের সখ নেই |. এ হেন যে দেহ-মনের সম্পর্ক, সেই দেহের জন্য যা-কিছু_ শ্রম, 
ব্যায়াম, অন্তশলন, প্রভৃতি__তাঁর সঙ্গে মনেরও অনেক কিছু জড়িয়ে আছে। এই 
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কারণে শারীরিক শিক্ষার তথ্যে আছে দেহ-মনের তহ। শিক্ষাবিদূরা তাঁকে 
শারীরিক শিক্ষার মনস্তত্ব ব'লে অভিহিত করেছেন । 

সাধারণ শিক্ষার যে নীতি, শারীরিক শিক্ষার সেই রীতি। দেহ-মনের 
বিকাশ। প্রত্যেক বিকাশের একট! ধারা আছে । সেটাকে পথ বা পদ্ধতি বলে। 
এই পদ্ধতি অনুসারে শিক্ষার ধাঁরাই নিয়ন্ত্রিত হর! শারীরিক অন্শীলনের ক্ষেত্রেও 
নেই তন, সেই কথা। শিক্ষাটা ‘শেখা’ নর, হওয়া” | তাই গ্যেটে বলেছেন যে, 
“We learn nothing, but become something. আমরা আসলে শিখি না 
কিছুই, হ'তে চাই মাত্ৰ । অর্থাৎ ব্যায়াম ক'রে আমরা হই ব্যায়ামবীর, খেলে হই 
খেলোয়াড়, শিখে হই শিক্ষিত, লিখে হই লেখক ইত্যাদি । এই যে শেখা বা মনে, 
রাখা, তার মাত্র কতকগুলি ‘ছক’ নেই, কান্ুন’ও আছে। সেগুলি হচ্ছে যথাক্রমে 
তংপরতা-নীতি, অনুশীলন-নীতি এবং পরিণাম-পরিমিতি। 

এবার তৰ বিশ্লেষণে আসা যাক । তগুপরত!-নীতি ( Laws of readiness ) 
প্রথম আলোচ্য বিষয় । এর মধ্যে আছে প্রস্তুতি, প্রয়োগ এবং সর্বোপরি একটা 
প্রচেষ্টা । যখনই মানুষের কিছু করার ইচ্ছা হয়, সে একটা কিছু করবার চেষ্টা 
করে। তখনই একটা বিশেষ ধরনে? তার কাজ আরম্ভ হয়। অবশ্য এই প্রচেষ্টার 
তাগিদ আলে বাইরে থেকে । কোন-না-কোন বহিঃপ্রেরণার দ্বারাই নে পরিচালিত 
হয়। কাজ আরন্তের আগেই চলে ্রস্তৃতি। যে কাজে স্বস্তির আনন্দ যত বেশী, 
সেই কাজেই তত তার আগ্রহ। কিন্তু যেই কোন কাজে একটা বিরূপ অনুভূতির 
সৃষ্টি হয়, তখনই কর্মীর মন অপ্রসন্ন হয়ে উঠে। তার ফলে যে প্রতিক্রিয়ার সৃষ্টি হয়, 
সেটাই কাজের ক্রমোন্নতিকে ব্যাহত করে। তখন পদে পদে অনিচ্ছার বাধা প্রবল 
হয়ে উঠে। আর নে কর্মস্পৃহা থাকে না। মনে করা যাক একজন ক্ষুধার্ত হয়েছে, 
ক্ষধার তাড়নায় সে কিছু আহার্ধ চায়। শত চেষ্টা ক'রেও কোন আহার্য জুটুলো 

-না। তখনকার,সেই বার্থ হতাশার মধ্যে তার মনে যে অপ্রীতিকর প্রতিক্রিয়ার সৃষ্টি 

হবে, সেটাই ঘাত-প্রতিঘাতে তাঁর মনকে বিষিয়ে তুলবে । তখন তার মনে জাগবে 
একটা বিরক্তিকর অনুভূতি । কারণ বাসনা যেখানে প্রবল, প্রতিক্রিয়াও সেখানে 
সেই অনুপাতে তীব্র ৷ অন্যদিকে ফলগ্রাপ্তির মধ্যে যেখানে কোন বাধা নেই, মন 
সেখানে তৃপ্তির আনন্দে ভরে উঠে। সে আনন্দের মধ্যে যে আত্ম-প্রনাদ আছে, তা 
মানুষকে পরিতৃপ্তি থেকে পরিণতির দিকে যাওয়ার উৎসাহ যোগায় । এই প্রেরণ] 
আসে ‘অভাব-বোধ’ থেকে । ফলে মান্থষের প্রত্যেক আকাজ্কার পিছনে কাজ 
করে ভার অন্তরনিহিত প্রবণতা । তা আবার বহুবিধ ইচ্ছার দ্বারাও নিয়ন্ত্রিত হয়। 
তার মধ্যে আবার অর্জন, বর্জন, গ্রহণ এবং নির্বাচনেরও প্রশ্ন থেকে বায়। এই সব 
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কারণে আমরা,বা করি তাঁর পিছনে থাকে সামাজিক অনুমোদন লাভের ইচ্ছা; 
কখনও বা থাকে প্রভৃত্ব লাভের বাঁসনা, কখনও ছুঃখকে জয় করার প্রচেষ্টা অথবা 
পাল দেওয়ার ইচ্ছা মাথা চাড়া দিয়ে উঠে। এবংবিধ অনুভূতিজনিত বে প্রতিক্রিয়া, 
সেটা শারীরিক শিক্ষারই বিচিত্র প্রকাশ। এই প্রকাশের প্রত্যেকটি ক্রিয়া- 
প্রতিক্রিয়ার মধ্যে আছে প্রস্তুতি ও প্রয়োগের ব্যস্ততা | 

এই তৎপরতার সঙ্গে যখনই প্রবল ইচ্ছা যুক্ত হয়, তখনই সে অভিপ্রার রূপায়িত 
হাতে চার। ভাবনা তখন কাজ হরে দেখা দেয়। যে-কোন শিক্ষার ক্ষেত্রেই সেই 
একই কথ। | শিশুর। যখন কিছু শেখার জন্য উদ্গ্রীব হয়ে উঠে, তখনই তার শিক্ষা 
হয় বিশেষ ভাবে কার্যকরী | শারীরিক শিক্ষার ক্ষেত্রেও এই তত্পরতা-নীতির ব্যাপক 
প্রয়োগ দেখা যায়। খেলাধূলার সর্বক্ষেত্রেই যাতে শিশুর সহজাত স্বাভাবিক 
অঙ্গভঙ্ীগুলিকে কাজে লাগানো যায়, সেদিকে সজাগ দৃষ্টি দেওয়| দরকার | 
প্রত্যেকটি শিশুর মধ্যে একটা জন্মগত ক্রীড়া-প্রবণতা৷ আছে, সেজন্যই শিশুরা খেলতে 
ভালবাসে । এটাই ক্রমবর্ধমান শিশুর স্বাভাবিক প্রবণতা । কিন্তু প্রাথমিক 
বিদ্যালয়ের শারীরিক শিক্ষার শ্রেণীতে যে ধরনের নিয়ন্ত্রিত খেলাধূলার ব্যবস্থা আছে, 
সেই গতা্গগতিক খেল! শিশুরা পছন্দ করে না। অনেক ক্ষেত্রে নিয়ন্ত্রিত ‘কুচ 
কাওয়াজ' শেখানো হয়। সেটা বয়সের অনুপাতে গুরু ব্যায়াম এবং শিশু-গ্রণবতার 
পরিপন্থী । এই কারণে সেই ব্যায়াম শেখার জন্য যে অনুশীলন, প্রস্তুতি ও ভারসাম্যের 
প্রয়োজন, প্রাথমিক বিদ্যালয়ের অধিকাংশ শিশুর ত! থাকে না। তাই খেলাগুলি 
বুঝতে, অনুধাবন করতে শিশুর অপটু অঙ্গ-প্রত্যঙ্গগুলি যেন কিছুতেই পেরে উঠে না । 
কলে তার মনে একটা অপ্রীতিকর প্রতিক্রিয়ার সৃষ্টি হয়। তাই স্বৈচ্ছিক খেলা 
ছাড়! অন্য খেলার ছোটরা আশানুরূপ আনন্দ পায় না। এই কারণে স্বৈচ্ছিক 
খেলাকেই বলা হয় শিশুর নিজস্ব খেল1। 
তনুশলন-নীতি ( Laws of exercise ) 9 

শেখ! মানেই অনুশীলন করা। সমস্ত শিক্ষার প্রথম পর্যায়ে আছে অনুধাবন আর 
অনুশীলন । তারপর পুনরীবৃত্তি। পুনরাবৃত্তি থেকে অভ্যাস এবং তা থেকেই শিক্ষ1 
অর্থাৎ “If a person repeats a reaction for a number of times, it 
becomes easier for him to react in that way,” বার দুই একট! কাজ 
ক’রে যখন একট] ধরন পাওয়া যায়, তখন সহজেই সে কাজটি স্বচারুভারে করা যায় । 
যেমন মেঠো পথে চলতে চলতে পায়ের দাগে দাগে পথ-রেখীর স্থষ্টি হয়, তেমনি 
অঙ্গশীলনের পুনরাবৃত্তি থেকে অভ্যাস পুণ্তীভূত হয়। ধরা যাক, একজন ফুটবল 
খেল৷ শিখতে চায় । তার জন্য রোজ মাঠে গিয়ে তাকে নিয়মিত অনুশীলন করতে 
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হবে, যতদিন না সে ফুটবল খেলা শিখতে পারে । হাজার বক্তৃতার দ্বারা যা সম্ভব 
হ'ত না, অনুশীলনের দ্বার! তা কার্যকরী হ’'ল। নিত্য অভ্যাসের দ্বারাই 
প্রতিক্রিয়াগুলি যতই আয়ত্তে আসে, ততই শেখাটা সহজ স্বাভাবিক হয়ে উঠে। এই 
শেখার প্রেরণা যোগায় গ্রীতিকর অঙন্তুভূতি। যতক্ষণ কোন অগ্রীতিকর ঘটনা, 
ক্লান্তি অথব। অক্ষমতা প্রস্তুতির পথে বাধার সৃষ্টি না করে, ততক্ষণ শিখতে কোন 
বেগ পেতে হয় না। অনেক সমর দেখা যায় যে, খুব ভালো খেলোয়াড়ও মরশুমের 
আগে কিছুদিন অনুশীলন না| করলে হঠাৎ মাঠে নেমেই ভালো খেলতে পারে না। 
কিছুদিনের অনভ্যাসের ফলে বহিঃপ্রেরণা এবং প্রতিক্রিয়ার সঠিক যোগাযোগ ঘটলো 
নাঁ। ফলে অনুশীলনকারী নিভুলিভাবে, স্বাভাবিক উপায়ে দ্রতোন্নতি করতে পারল 
না। পক্ষান্তরে অভ্যাসের দ্বারাই অনুশীলনে নৈপুণ্য আসে | 
পরিণাম-পরিমিতি ( Laws of effect ) £ 

প্রতোক কাজের আরন্ত এবং শেষ আছে। শেষ ফলাফলটাই কাজের পরিণাম । 
কাজের পরিণামেই যখন কোন বিরূপ প্রতিক্রিয়ার স্বষ্টি না হয়, তখন অন্কুশীলনকাঁরীর 
মনে একটা আনন্দময় গ্রীতিকর অন্গভূতি জাগে; এবং প্রত্যেক অভ্যাসের উপর 
পরিণামের ছাপ স্পষ্ট হয়ে উঠে । মনে করা যাক, একজন সাঁতার শিখছে। জলে 
সুখ ডুবিয়ে সাতার কাটার 'সময় কোন কারণে তার নাকে জল ঢুকে গেল) 
তাঁর ফলে সণতারুর সাময়িক যে কষ্ট হবে, সেই অপ্রাতিকর অন্গভূতি তার মনে সদা 
জাগ্রত থাকবে । সে আর কিছুতেই জলের নীচে থেকে নিশ্বাস নিতে চেষ্টা করবে 
না। অতঃপর সে যখনই সীতার কাটবে, তখনই সে এ বিষয়ে এতই সজাগ থাকবে 
যে, সে আর কিছুতেই সেই অগ্রীতিকর অনুভূতির পুনরাবৃত্তি ঘটতে দেবে না। যে 
ভাবে নিশ্বাস নিতে এতটুকু কষ্ট না হর, সাঁতার কাটার সময় সেইভাবেই নিশ্বাস 
নেওয়ার অভ্যাস করবে । যে অভ্যাসের অহ্ভূতি যত প্রীতিকর হবে, ততই সেই 
অনুশীলনের প্রতি তার অন্ক্রাগ জন্নাবে। ফলে সে অভ্যাস সদ হবে। এটাই 
হচ্ছে শিক্ষার পরিণাম-নীতি। গেট্‌স্‌-ও তাই বলেছেন যে সমগ্রভাবে দেখলে বলা 
চলে যে, ব্যক্তিবিশেষ সেই খেলারই পুনরাবৃত্তি করতে চায় যা মোটামুটিভাবে 
প্রীতিকর; আর যা অপ্রীতিকর, তার জন্য কেউ. কন্মিন্কীলেও অনুশীলন 


করতে চায় না। 

শারীরিক শিক্ষার শিক্ষকদের বিশেষভাবে এই কথাটাই স্মরণ রাখতে হবে। 
শ্রেণী-পরিচালনার সমর সর্বদা লক্ষ্য রাখতে হবে যে, কোন্‌ পদ্ধতি প্রয়োগের 
বারা ছাত্ররা বেশী উপকৃত হচ্ছে, কোন্‌ কৌশল সহজে শেখানো যাচ্ছে। 
অপ্রীতিকর অনুভূতিগুলিকে যতই শেখানোর সময় পরিহার করা যাবে, ততই 
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শ্রেণী-পরিচালনাঁর কাজ সার্থক হবে! এই ভাল-মন্দ লাগার উপরই অনুশীলনকারীর 
পরিণাম অনেকটাই নির্ভরশীল। অর্থাৎ তাঁর উপরই শিক্ষার্থীদের সীফলা বা 
অক্ুতকাধতার গড় নির্ভর করে! কাজেই কোন একট: শিক্ষণ-পদ্ধতি প্রয়োগ 
করতে হ'লেই এমন একটা পরিকল্পনা প্রস্তুত করতে হবে যে, নে 
অনুশীলনে শিক্ষার্থীমাত্রেই অল্প-বিস্তর উপকৃত হবে। সহজ স্বাভাবিক উপায়ে 
একটা! কিছু করতে শিখবে । পক্ষান্তরে কেউ যদি বার বার চেষ্টা করেও বিফল 
মনোরথ হয়, তবে সে নিশ্চয় নৈরাস্তে ভেঙে পড়বে । এমন কি শেষ পৰন্ত 
নে অনুশীলন থেকে বিরত হবে| 
শিক্ষণ-তভেরে প্রয়োগ £ 
গ্রয়োগ-তন্বের প্রধান কথা হচ্ছে যে, নীতিগুলোকে ঠিক ঠিকভাবে কাজে 
লাগানো । তার জন্য অভিজ্ঞতা এবং বিশেষ পর্যবেক্ষণের প্রয়োজন | শিক্ষণ- 
তৱ্ব-প্ৰয়োগের নীতির পিছনে থাকবে নিজিখিত উদ্দেশাগুলি। এই গ্রয়োগনীতির 
প্রধান উদ্দেশ্য হবে, যে অবস্থায় যেখানে যে-নীতিট প্রয়োগ করলে শেখার অন্শীলন 
সার্থক হবে, সেই উপায়গুলিকে অবিকতরভাবে কাজে লাগানোর চেষ্টা করা। 
যে কাজে ব| খেলার ছেলেদের অনিচ্ছ। প্রকাশ পাবে, পারতপক্ষে_কর্ভব্যের 
খাতিরে-েই খেলা ব! কাজের জন্য ছেলেদের গীড়াঁগীড়ি করা৷ উচিত নয় । 
মনে কর! যাক যে, একজন স্প্রিংবোর্ড থেকে উল্টো দিকে ডিগবাজি খাওয়া 
শিখতে চার; অথচ নে কিছুতেই উল্টো ডিগ.বাঁজি খাওয়ার সহজ পদ্ধতিটি আয়ত্ত 
করতে পারছে না। যিনি শিক্ষা, দিচ্ছেন, দুভীগ্যবশতঃ তারও সে কৌশল জান। 
নেই; সে ক্ষেত্রে ডিগ-বাজি খাওয়া শেখার জন্য কখনই শিক্ষার্থীর উপর জুলুম করা 
নয়। তাঁতে হিতে বিপরীত ফল হ'তে পারে। বিবেচক শিক্ষক নিশ্চয় সে সময় 
বিরত হবেন। পথ না জান! থাকলে কে পথ দেখানো যায় ? যে কৌশল ছেলেরা 
সহজেই ধরতে পেরেছে, পালাক্রমে বার বার সেটার পুনরাবৃত্তি করার স্থযোগ 
দিতে হবে। যখন কোন বিষয়ে অন্তুশীলনকারীর আগ্রহ ও অনুরাগ সঞ্চার হয়, 
তখনই সে অন্তনীলন ফলপ্রদ হ'তে পারে। নেই গ্রীতিকর অবস্থার মধ্যে 
অঙ্গুণীলনকারী সক্রিয় অভ্যাসের দ্বার! নিভূলিভাবে যে-কোন কৌশল আয়ত্ত করতে 
পারবে। অখণ্ড মনোযোগে এবং নাগ্রহে যে কাঁজ দশ মিনিটে করা যায়, 
অনিচ্ছায় সে-কাজ এক ঘণ্টায়ও করা সম্ভবপর হয় নাঁ। খন অগ্রগতির প্রতি 
পদক্ষেপে আনন্দ এবং উদ্দীপন! বুদ্ধি পায়, তখন কাজের মধ্যে প্রেরণ আসে 
 তথন সিদ্ধিলাভের আনন্দে কোথা দিয়ে যে সমর কেটে যার, ত। টেরই পাঁওয়া যায় 
নাঁ। অর্থাৎ প্রয়োগ যেখানে সু, সেখানে আনন্দ এবং সাফল্য__ছুই-ই আছে। 
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অভিজ্ঞতা-জীত ভাবনা ও প্রাসঙ্গিক শিক্ষা (UConn and 
Associated Learning ) £ 

জানা থেকে অজানায় যাওয়াই হচ্ছে জ্ঞান-সমৃদ্ধির নীতি। এক প্রসঙ্গ 
থেকে অন্য প্রসঙ্গের যে উদ্ভব এবং তার জন্য যে ভাঁবনা__সেটাই যথাক্রমে 
শেখার ছুটি দিক। তার একটি হচ্ছে অভিজ্ঞতাপ্রন্থত ভাবনা” অন্যটি হচ্ছে 
প্রাসঙ্গিক শিক্ষা । এর মধ্যে একাধারে পরিচয় এবং পরিবর্তনের ধারা আছে। 
নৃতন কাজের প্রত্যেক অভিজ্ঞতাই অনুশীলনকারীর মধ্যে আনে একটা পরিবর্তন । 
এটাই শেখার প্রত্যক্ষ ফল। পরোক্ষভাবে চলে সংগঠনের কাঁজ। শেখার এ 
টি দিক ছাড়াও, অনেক ক্রিয়া-প্রক্রিয়া আছে। কারণ প্রত্যেকটি শেখাই হচ্ছে 
কতকগুলি প্রতিক্রিয়ার সমষ্ট । এই প্রতিক্রিরাগুলি এমনই জটিল এবং ব্যাপক 
যে, যে-কোন অঙ্গ-সঞ্চালনের সামান্যতম ভঙ্গীর সঙ্গেই কত-না প্রতিক্রিয়া 
বিজড়িত। অন্যদিকে আমরা যেভাবে বানান শিখি বা বন্ধুকে চিঠি লিখি, সেই 
প্রচেষ্টার পিছনে আছে ইচ্ছা এবং ভাবনার উৎস। কাজেই বুঝা যাচ্ছে 
যে, প্রত্যেক অভিজ্ঞতার মধ্যে আছে নানান্তর শিক্ষার বীজ, যদিও আমরা 
এক সময়ে আপাতদৃষ্টিতে কেবলমাত্র একটি বিষয়ই শিক্ষা করছি। অথচ 
এই প্রস্তুতির আগে ও পিছনে আছে কতনা! উদ্যম, পূর্ব অভিজ্ঞতা এবং 
কত সংখ্যাতীত প্রতিক্রিয়ার সমষ্টি । কিল্প্যাট্টি:কে এই পদ্ধতির নামকরণ 
করেছেন প্রাসঙ্গিক শিক্ষা বা প্রাথমিক পরিচিতি । উদাহরণস্বরূপ “বেস” বল 
খেলার কথা উল্লেখ কর যেতে পারে। এই খেলা চালু করার আগে দেখতে 
হবে, এই খেল। ছেলেদের কাছে হৃদয়গ্রাহী হবে কি না; থবা কেমন ক'রে 
কি পদ্ধতিতে শেখালে ছেলেরা তাড়াতাড়ি শিখতে পারবে । অন্ুশীলনের সময় 
ব্যাট করার সময় ছাত্ররা যাতে উৎসাহ পায়, 
সেজন্য ক্রমান্বয়ে কৌশলগুলি দেখিয়ে দিতে হবে। তার ফলে শিক্ষার্থীদের 
মধ্যে আগ্রহের সঞ্চার হবে। কলে অনুশীলন করতে করতে শিক্ষার্থীরা যখন 
তাড়াতাড়ি সেই খেলার কৌশল আয়ত্ত ক'রে নৈপুণ্য লাভ করবে, তখনই 
শিক্ষকদের যোগ্যতা প্রমাণিত হবে। তখনই সে শেখাটা হবে একাধারে আনন্দ 


আরও সতর্ক হ'তে হবে। 


ও গৌরবের বিষয় । এই যে শিক্ষার্থীরা ব্যাট করার নৈপুণ্য অর্জন করলো, তার।- 


যা শিখলো, সেটাই হবে তাদের প্রাথমিক ( Primary learning ) শিক্ষা । 
এটা অনুশীলনের প্রত্যক্ষ ফল। আর পরোক্ষভাবে আসবে প্রাসঙ্গিক শিক্ষা । 
কোন একটি কাজের ত্র ধরে প্রসঙ্গতঃ যে ভাবনার উদয় হয়, মনে যে প্রশ্ন 
জাগে, তাঁর সমাধান খুঁজে পাঁওয়া যায় কর্মব্যস্ত প্রাসঙ্গিক অভিজ্ঞতা থেকে । 
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শারীরিক শিক্ষা--১৭ 


মনে করা যাক যে, ব্যাট্বল খেলার পর ছেলেদের মনে কতকগুলি প্রশ্ন জাগলো । 
প্রথম মনে হ’ল কি কাঠ দিয়ে এবং কেমন ক'রে ব্যাট তৈরি হয়? বাঁনিশের 
রং কেমন, অথব। কোথাকার ব্যাটু ভালো ?__এইভাবে প্রসঙ্গত্রমে ব্যাট্বলের 
ব্যবহারিক প্রয়োগের অতিরিক্ত যে বাড়তি জ্ঞান, তাকে প্রাসঙ্গিক শিক্ষা 
বল৷ চলে। আর ব্যাট করার অভিজ্ঞত। থেকে পরোক্ষভাবে শিক্ষার্থীদের 
যে মনোভাব গড়ে উঠে, বে গুণাবলী জাগ্রত হয়, তাঁকে বল! হয় অভিজ্ঞতা- 
প্রন্থত শিক্ষা । এই খেলাধুলা প্রসঙ্গে খেলোয়াড়দের মনে যে সব গুণাবলী 
যেমন ন্যায়নিষ্ঠা, সহযোগিতা, দলগ্রীতি, সাহস প্রভৃতি-_জাগ্রত হয়ে ওঠে, সেগুলির 
দ্বারা তাদের মনোভাব সংশোধিত হ'তে পারে । এই কাঁরণে অনেক শিক্ষা বিদ্ই 
বলেছেন যে, প্রাসঙ্গিক অথবা প্রাথমিক শিক্ষার চেয়ে অভিজ্ঞতা-জাত পরোক্ষ 
শিক্ষা কোন অংশে কম নর । তারা আরও বলেছেন যে, খেলোয়াড়দের এই 
সমস্ত মনোভাব (॥ttitখde )_যেমন অন্যের প্রতি সদ্ব্যবহার, সম্প্রীতির সঙ্গে 
খেল৷-_অনেক সময় মহৎ উদ্দেশ্য ও আদর্শের দ্বারা প্রভাবিত হয়। সেটা চরিত্র- 
গঠনের দিক থেকে কম লাভ নয়। কাজেই এট! ব্যবহারিক শিক্ষার একট] ব্যাঁপক- 
তর দিক। এইজন্য শারীরিক শিক্ষার সুবিধা অনেক, পর্যবেক্ষণের ক্ষেত্র বড়; 
এবং সেগুলিকে যথাযথ কাজে লাগানোর দায়িত্বও অনেক বেশী । } 
শিক্ষণ-বত্ররেখার বৈশিষ্ট্য ( Characteristics of the learning 
Associated curve ) 2 

কাপড় মাপার জন্য যেমন ফিতে, তেমমি শেখার গতি-রেখা পরিমাপের জন্য 
এই প্রগতি-চিত্র। এরই পরিপ্রেক্ষিতে সমস্ত শেখার প্রগতিকে জান! যায়। 
কোন কাজ বা অন্গশীলনের রৈখিক চিত্র হচ্ছে শেখার এই বক্ররেখাগুলি। কোথা 
থেকে কতদূর যে শিক্ষার্থীরা এগুলো, অথবা তারা কখন কোন্‌ পর্যায়ে উন্নীত 
হয়েছে, তাঁর ক্রমোন্নতি ধর! পড়ে এই শেখার বক্ররেখীয়। ব্যক্কিবিশেষের 
শেখার ক্ষমতা কি, যোগ্যতার সামর্থ্য কত, অথবা প্রতিটি কাঁজের প্রতিত্রিদ] থেকে 
কি হারে এবং কি পরিমাণে সাফল্য আসছে,_এক কথায় শেখার বক্ররেখাই 
হচ্ছে তার রৈখিক চিত্র। তাকে কেউ কেউ শেখার প্রগতি-পত্রও বলেছেন । 
এই গতি-চিত্রের প্রকৃতি কি হবে, তা নির্ভর করবে যে ধরনের কাজ শেখাতে হবে, 
তার উপর। কাজেই যে-কোন ছুটি ভিন্নমুখী শিক্ষা-পর্বের গতি-চিত্র বা প্রগতির 
ধরন এক নয়; এই কারণে শিক্ষণ-গভি-রেখার এমন কোন সাঁধারণ বৈশিষ্ট্য নেই, 
যা শেখার নর্বপর্ধায়ে প্রযোজ্য হ'তে পাঁরে। তার একাধিক কারণও আছে। 
প্রথমতঃ ব্যক্তিবিশেষের যোগ্যতা, কার্যক্ষমতা এবং প্রতিক্রিয়া স্বতন্ত্র । তা ছাড়া 
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পরিবেশ এবং পরিস্থিতির গ্রভাবও থাকে সকল বরনের শিক্ষার পিছনে । মনে 
করা যাক, একজন শিল্পীর কাছে তিনজন ছাত্র কাজ শিখছে। শিল্পী নিরপেক্ষভাবে, 
সমান আগ্রহে এবং বিশেষ যত্বসহকারে শিক্ষার্থীদের একই বিষয় শিক্ষা দিলেন । 
কিন্তু শিক্ষান্তে যে পরীক্ষ। গৃহীত হাল, তাতে দেখা গেল যে, তিনটি ছাত্রেরই 
প্রগতি-চিত্র বিভিন্ন হয়েছে । এখানে পরিবেশ, পরিস্থিতি এবং স্থযোগ-স্ববিধা 
এক হ'লেও, প্রত্যেকের বাক্তিগত গ্রহণ-ক্ষমতা ও সামর্থ্য অন্তপাঁরে শেখার মধ্যে 
পার্থকা ঘটলো । আরও একটি ব্যবহারিক উদাহরণ দেওয়া যেতে পারে । একজন 
ভাঁলে। ক্রিকেট খেলোয়াড় যে যোগ্যতার সঙ্গে নিপুণভাবে ব্যাটু চালনা করতে 
পারে, যেভাবে তাড়াতাড়ি রান্‌ তুলতে পারে, অন্য একজন নিপুণ খেলোয়াড় কি 
তা পারে? কোন কোন ক্ষেত্রে হয়ত কতকগুলি বৈশিষ্টা প্রায় সমস্ত শিক্ষা- 
প্রকৃতির বক্ররেখীয় দেখা যাঁয় ; কিন্তু সর্বাবস্থায় তাঁর হার বা পরিমাণ এক নয়। 
এমন কি যে-কোন ছুটি বক্ররেখার মূল্য তুলনামূলকভাবে এক নয়। ক্ষেত্রবিশেষে 
তো সেগুলি এক নয়-ই, কাঁকেকীজেই তার নির্দিষ্ট কৌন গড় নেই। কখনও 
হয়তো কোন কোন বৈশিষ্ট্যের মধো একটা সমতা! পরিলক্ষিত হয়; কিন্তু সেই 
অভ্যাসের শুরু থেকে শেষ পর্যন্ত উন্নতির প্রগতি কখনও এক পধীয়ে হওয়া 
সম্ভবপর নয় । শেখার প্রথম দিকে হঠাৎ যে দ্রুত উন্নতি সাধিত হয়, মনস্তাত্বিকরা 
তার নামকরণ করেছেন প্রথম নিঝর্র (initial spurt) | গোড়ার দিকে এত 
রত উন্নতি হওয়ার প্রধান কারণ হচ্ছে যে, প্রথম অবস্থার প্রতিক্রিয়াগুলি সহজ 
সরল বলেই তাঁ আয়ত্ত করতে শিক্ষার্থীদের কোন বেগ পেতে হয় নী। কিন্ত 
অনুশীলনের সঙ্গে সঙ্গে যতই জটিল প্রতিক্রিয়ার সম্মুখীন হ'তে হয়, ততই সেগুলি 
অনুধাবন করতে সময়, শ্রম ও অধ্যবসায়ের প্রয়োজন হর। ফলে উন্নতির চড়াইয়ে 
উঠতে দেরী হয়। তাই সেই অবস্থায় বন্ররেখীর প্রগতি মন্থর হয়ে আসে 
শেখার গোড়ার দিকে উৎসাহ থাকে অদম্য, ফলে শিখতে বিশেষ অস্থৃবিধা হয় না। 
সঞ্চালক ভদ্দীর বা মটর স্কিলের ক্ষেত্রে, যেখানে প্রায়শঃ কোন জটিল গ্রতিক্রিয়। 
নেই, সেখানে অনায়াসেই একটা কিছু শিক্ষা কর! যাঁর। 

প্রনিক্রিয়াগুলি সাময়িক বা বিক্ষিপ্ত হ'লেও, তাঁর প্রভাব স্থায়ী এবং ব্যাপক ৷ 
তাঁর মধ্যে একটা অন্তনিহিত অথণ্ডতা আছে। তাই প্রতিক্রিয়াগুলিকে সমগ্রভাবে 
গ্রহণ করা উচিত। তা হ’লেই শেখার মধ্যে নেই অথগুতাকে পাওয়া যার, 
সেটাকে জীবন-অভিজ্ঞতার প্রবাহ বলা চলে । শেখার চড়াই পার হয়ে যে সমতল 
গতিরেখ! আছে, তাঁকে “প্লেটো” বা মালভূমি বলে। নে অবস্থায় শেখার কাজটা 
প্রান স্তিমিত অবস্থায় থাকে, পরিণাম ও পরিমিতির মাঝের এই সময়টা যেমন 
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অন্র্বর, তেমনি অফলপ্রস্থ। এই বে সাময়িক বিরতি, এটাকে পরবর্তী শিক্ষার 
্রস্ততি-ক্ষেত্র বল। চলে। তখন অবশ্য পুনরাবৃত্তি চলে, শেখা জিনিসের বালাই 
হয় ভিতরে ভিতরে । এক কথায় এটাই হচ্ছে পূর্ব স্থচীর পুনরালোচনা আর 
পরবর্তী আরম্তের প্রারস্তিক ভূমিকা | 

প্রত্যেক শারীরিক অনুশীলনের একটি সীমা-রেখ! আছে। যার সন্নিকটে যাওয়া 
যার, কিন্ত সেখানে পৌছানো যায় না। যদিও যে-কোন পরিস্থিতির সঙ্গে খাপ 
খাইয়ে নেওয়ার অনন্ত শক্তি মানুষের আছে, তথাপি কাৰক্দেত্রে মান্গবের দৈহিক 
ক্ষমতা সীমাবদ্ধ। দৈহিক গঠনের অস্থবিধার জন্য পাঁরতপক্ষে যা হওয়া উচিত, 
তা মানুষের দ্বার! সম্ভবপর হয় না। বিশেষ ক'রে ক্ষিগ্রতার ক্রমবদ্ধির ক্ষেত্রে ৷ 
নিরলস প্রচেষ্টায় যতটা করা সম্ভব, তাকে মনস্তাত্বিকরা বলেছেন যে, আনুমানিক 
উত্বলীমা। সোজা দৌড়ের ক্ষেত্রে যে “বিশ্ব-রেকর্ড' স্থষ্টি হয়েছে, এতদিনের 
অন্ুশীলনের পরেও জগতের ক'জন দৌড়ের সেই পর্যায়ে যেতে পেরেছেন? যদিও 
বিশ্ব অলিম্পিকের ফলাফল থেকে বার বার প্রমাণিত হয়েছে এবং হচ্ছে যে, 
শৈত্য-ক্রীড়া-প্রতিযোগিতার সর্বক্ষেত্রেই প্রভূত উন্নতি সাধিত হয়েছে। তথাপি: 
যে কোন কোন ক্ষেত্রে একট! অভূতপূর্ব, অভাবনীয় উন্নতি দেখা গেছে, এমন 
নয়। যখন কেউ শেখার বক্ররেখার সীমান্তে এসে পৌছায়,_যাঁর পর আর কোন 
উন্নতি সম্ভব নয়,_সেই অবস্থাকে বলে শিক্ষার্থীর মনস্তাত্বিক সীমা । শরীরবৃত্ের 
সামর্থ্যের মধ্যে বা সম্ভব, নেই অন্তশীলনী-স্তরকে মনস্তাত্বিক সীমা ব'লে অভিহিত 
কর! চলে। 

হয় তো গুটি কয়েক শ্রেষ্ট য্যাথেলেট’ কোন কোন প্রতিযোগিতার ক্ষেত্রে 
এই মনস্তাত্বিক সীমায় এসে পৌছেছেন, সেটা অবশ্য বিশেষ উন্নতির একটা! 
স্বতন্ত্র নজির। কাজেই তা নিয়ে শারীরিক শিক্ষকদের মাথা ঘামানোর কিছু 
নেই । অন্য পক্ষে অনেকে যখন তার দৈহিক সামর্থ্য অন্তযায়ী দেহ ও মনের দিক 
থেকে এ পর্যায়ের কাছাকাছি এসে পৌছেছে, সেখানে তাদের পরবর্তী অঙ্ুশীলনের 
নির্দেশ কি হবে, সেটা নিঃসন্দেহে একটা সমস্তার কথা । এই প্রসঙ্গে আরও 
কয়েকটি প্রশ্ন আছে। কারণ সে অবস্থাটা এমনই এক পর্যায়ের কথা,_ যেখানে 
শিক্ষার্থী প্রাণপণ চেষ্টা করলেও যে আরও কিছু উন্নতি করতে পারবে, তার 
কোন স্থিরতা নেই ;_কাজেই যেখানে আর কোন পথ খোলা নেই, সেখানে 
তার পরবর্তী নির্দেশ কি হবে? উদাহরণস্বরূপ মাধ্যমিক বিদ্যালয়ের ছাত্রদের 
বই পড়ার কথা বলা চলে। অনেক ক্ষেত্রে দেখা যায় যে, মাধ্যমিক বিদ্যালয়ের 
পড়া শেষ হ’লেও অনেক ছাত্রদেরই দ্রুতপঠন-ক্ষমতার কোন উন্নতি হয় না। 
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অথচ তার জন্য তাদের কোন ভাবনা নেই, এমন কি পঠনোন্নতির জন্য তাঁদের 
কোন উগ্ভমই দেখা যায় না। হাতের লেখার ক্ষেত্রেও এ একই ধরনের সমস্তা 
দেখা যায়। এমনতর আরও কত ঘটনার পুনরাবৃত্তি প্রতিনিয়তই আমাদের 
দৈনন্দিন জীবনে সংখ্যাতীত বার ঘটছে) 

এবার শারীরিক অনুশীলনের কথাই ধরা যাক। দৌড়, বর্শা-নিক্ষেপ, সাতার 
কাট! প্রভৃতি বহুক্ষেত্র থেকেই অনুরূপ অজন্র উদাহরণ পাওয়া যেতে পারে। 
যারা এ বিষয়ে বিশেষজ্ঞ, যাঁরা শারীরিক শিক্ষার শিক্ষক, তারা কিন্তু সাধারণ 
শিক্ষার্থীদের কথা নিয়ে মাথা ঘামান না । তীরা ছু'চারজন শীর্ষস্থানীয় প্রতি- 
যোগীদের নিয়েই হয় তো নানাভাবে ব্যস্ত আছেন, অথচ তাদের চোখের সামনেই 
বারো আন৷ শিক্ষার্থী অনেক স্ুযোগ-স্থবিধা থেকে বঞ্চিত হচ্ছেন, সে-কথা 
ক'জন ভাবছেন? মনস্তাত্বিক সীমার কথা নিয়ে শারীরিক শিক্ষকদের ভাববার 
কিছু নেই। সেটা_তীদের এক্তিয়ারের বাইরে-_বিশেষজ্ঞদের কাজ । তাদের 
এটাই দেখ কর্তব্য, যাতে সমস্ত শিক্ষার্থী এমন একাধিক অনুশীলনে পারদশী 
হ'তে পারে, যেগুলি তাদের পরবর্তী কাঁলের দৈনন্দিন জীবনে সত্যিকার কাজে 


লাগতে পারে। 
কেমন ক'রে শেখার সুব্যবস্থা সম্ভব £ 

শেখার যোগ্যতা অর্জনের কতকণ্চলি নির্দিষ্ট এবং স্থপ্রতিষ্ঠিত নীতি আছে। 
সেগুলির সুষ্ঠ প্রয়োগ ও পুনরাঁলোচনার বিশেষ প্রয়োজন আছে। প্রতিদিনের 
অভিজ্ঞতা! থেকে ব্যক্তিবিশেষের কাছে শেখার বিচিত্র প্রেরণা আসে৷ শারীরিক 
শিক্ষার ক্ষেত্রে নির্দেশিত শিক্ষার সরাসরি একটা সংযোগ আছে। সেইজন্য 
সতর্কতার সঙ্গে দেখতে হবে যে, শিক্ষার্থীদের প্রত্যেকটি প্রতিক্রিয়া তাদের নিজ 
নিজ কাঁজে কতখানি সাহায্য করছে। এই শেখার নীতি সম্পর্কে কতকগুলি 
তথ্য নির্ধারিত হয়েছে । 

১1 তার প্রথমটি হচ্ছে ‘All learning is reacting : 

প্রত্যেক শেখার মধ্যে আছে একট। পুনরভিনয়। অনুশীলন থেকে অঙ্ককরণ, 
তার পর আসে অভ্যাস। ফুটবল খেলার কথা ধরা যাক। ফুটবল খেলার 
মহড়ার সমর বার বার অনুশীলনের দ্বারা সেই খেলার ব্যবহারিক নীতিগুলি 
অনুধাবন ক'রে আমরা যখন একাধিক বার তার পুনরভিনয় করি, তখনই খেলার 
বিচিত্র নৈপুণ্য আমাদের আয়ত্তে আসে। আমরা তখন খেলোয়াড়রূপে দক্ষতা 
অর্জন করি। নাচের ক্ষেত্রেও অঙ্গুরপ প্রক্রিয়ার প্রয়োজন হয়। প্রথমে আমরা * 


অনুশীলনের দ্বারা মুদ্রা, ছন্দ, তাল এবং পরে সমগ্রভাঁবে সেগুলির পুনরভ্যাস 
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দ্বারাই নাচ শিথি। এ নীতি সমস্ত শেখার ক্ষেত্রেই প্রযোজ্য । গতি-মঞ্চালক ভঙ্গী 
( motor activities ), মানসিক উগ্ভম এবং নৈতিক অভ্যাস গঠনের ক্ষেত্রেও 
এমনতর কত ন! প্রক্রিয়ার প্রয়োজন হয়। 

২। প্রত্যেক শিক্ষার্থীর শেখার তাগিদ থাকা চাই ঃ 

মনে করলেই বে শেখা যায় তা নর। শেখার জন্য বিশেষ তাগিদ বা 

" অদম্য আগ্রহ থাকা চাই। যদি কোন শিক্ষার্থী মনে করে যে, সে যা শিখেছে 

সেটাই যথেষ্ট, তার আর কোন অঙ্গগলনের প্রয়োজন নেই, অথবা লে 
সেই অবস্থাতেই খুশি থাকতে চার, সেটা নিক্ষি্ মনের নিশ্চেষ্ট অবস্থা । 
সেখানে উৎকর্ষলাভের কোন সাধনাই নেই। ফলে পরবর্তী উন্নতিলাভের পথও 
সেখানে অবরুদ্ধ। কিন্তু শিক্ষার্থী যখন নিজ চেষ্টায় শেখার মাঝামাঝি পর্যায়ে 
এসে পৌছেছে,_-অথচ চেষ্টা কারেও সে আর এগডতে পারছে না_তখন নূতন 
প্রেরণ। এবং মহান আদর্শ তার সামনে তুলে ধরতে হবে। সম্ভব হ’লে এই 
সময় সুদক্ষ শিক্ষকের প্রদর্শিত এমন অপূর্ব ক্রীড়া-কৌশল দেখানে! উচিত, যা 
শিক্ষার্থীকে নৃতন উদ্যমে উদ্বুদ্ধ করবে, তার মধ্যে সঞ্চার করবে অদম্য মানসিক 
শক্তি। এতে শিক্ষার্থী নিজ মান সম্পর্কে অবহিত হ'তে পারবে; এবং তুলনা- 
মূলকভাবে বিচার ক'রে সে জানতে পারবে যে, এখনও তার কতটা শিখতে 
হবে? 

৩। অপ্রয়োজনীয় প্রতিক্রিয়াগুলি বর্জন করতে হবে 

প্রত্যেক অনুশীলনের একটা ব্যবহারিক প্রয়োজনের দিক আছে। কাজেই 
সেই প্রয়োজনের দিকে দৃষ্টি রেখেই শিক্ষার্থীকে মিতাঁচারী হ'তে হবে। তা না 
হ'লে বাড়ীতে অভ্যাসগ্তলিকে নিয়ন্ত্রিত করবার সময় মুশকিল বাধবে। সেই 
কারণে এমন অভ্যাস গঠন করা উচিত নয়, যা পরে পাল্টাতে হবে। উদাহরণ- 
স্বরূপ কতকগুলি খেলার মূল ভঙ্গীর কথ! উল্লেখ করা যেতে পারে। যেমন 
ব্যাট করা, বল স্ট করা প্রভৃতি। এগুলি করানোর সময় কখনই সংখ্যার 
ছারা শেখানে। উচিত নয়। সব সময় লক্ষ্য রাখতে হবে যে, কেমন ক'রে 
সহজ, স্বাভাবিক ভঙ্গীগুলি আয়ত্তে আসে। অঙ্ুশীলনের দ্বারা কোন একটা 
অভ্যাস সংগঠনের আগে, যা-কিছু অবান্তর, অপ্রয়োজনীয়, যতদূর সম্ভব তা 
পরিহার করতে হবে। 

৪। শারীরিক কৌশলগুলিকে সামগ্রিকভাবে শিখতে হবেঃ 

শেখার প্রতিক্রিয়াগুলির মধ্যে একটা অখণ্ডতা আছে। সেই সম্গ্রতার পরি- 
প্রেক্ষিতে যে অনুশীলন, সেটাই হচ্ছে সত্যিকার শেখা। তাই কোন একটা 
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জিনিস শেখার সময় অংশবিশেষ শিক্ষা না ক'রে, সামগ্রিকভাবে সমস্তটাই অভ্যাস 
করতে হয়। তাঁতে অপচয়ের চেয়ে সঞ্চয়ের সম্ভাবনা অনেক বেশী। কোন কিছু 
শেখানোর সময় এ বিষয়ে শিক্ষার্থীকে উৎসাহ দিতে হবে। “গোলা ছোড়া”র 
কথাই ধরা যাক। বিশেষজ্ঞদের অভিমত থেকে জানা গেছে যে, চক্রীকারে ঘুরে 
সমস্ত দেহের শক্তি প্রয়োগ ক'রেই গোলা ছাড়তে হয়। কিন্তু তা না ক'রে কেউ 
যদি প্রথমে-ঘুরতে এবং পরে গোলা ছোৌঁড়ার অভ্যাস করে, ত! হালে কাধকালে 
নে অসুবিধায় পড়বে । কারণ প্রথম থেকে অনুশীলন ছুটি-একটি অভ্যাসম্ত্রে 
যুক্ত ন! থাকার দরুণ শিক্ষার্থীকে বিশেষ মুশংকিলে পড়তে হবে। ফলে দুটি অভ্যানকে 
একত্রে যুক্ত করতে যেমন সময় লাগবে, তেমনি অনুশীলনের ক্ষেত্রেও কিছুট। 
অপব্যয় হবে। কাজেই এমনতর অনুশীলনের ফলও আশাপ্রদ হয় না। প্রথম 
পদ্ধতিটি শ্রমের দিক থেকেই কেবল মিতব্যয়িতাই নয়, বিশেষভাবে কার্করীও 
বটে। তা ছাড়া স্বরণ ও অনুসরণের দিক থেকেও স্ৃবিধাঁজনক | সর্বোপরি সমগ্র- 
ভাবে বিষয়টাকে বোঝা ও জানা যায়। 

৫। যে শ্রম খেলোয়াড়দের প্রক্ষোভকে অভি উচ্চগ্রামে নিয়ে 
যায় তা বর্জনীয় £ 

প্রক্ষোভ মাঙ্গধের দৈহিক ও আন্তরিক যন্ত্রে একটা উত্তেজনার সৃষ্টি করে। 
উত্তেজনার মাধ্যমে যে অতিরিক্ত শক্তি ব্যয়িত হয়, তার জন্য দৈহিক ক্লান্তি 
আনে। সেজন্য শিক্ষার্থীকে প্রস্তুত থাকতে হয়। স্থন্ম আন্ভূতিক কাজের প্রেরণা 
_যার জন্য বিচার-বিবেচনা বা প্রেরণার দরকার__এই ধরণের উত্তেজক কাজের 
মধ্যে দিয়ে তা আসে না। শুধু তাই নয়, এতে শিক্ষার্থীর উদ্ধম ব্যাহত হয়। 
গ্রিফিথ-ও একথা সমর্থন করেছেন। বলেছেন যে, এই প্রক্ষোভাত্মক উত্তেজনার 
জন্তই বিশ্ববিদ্যালয়ের শৈত্য-ক্রীড়া-প্রতিযোগিতার ক্ষেত্রেও কোন উচ্চা্দের 
বিচাঁর.বিবেচনা! দেখ! যায় না। এমন কি অনুশীলনের সময়ও কোন বুদ্ধিমত্তার 
পরিচয় পাওয়া যায় না। কাজেই এই প্রকট ধরনের যে শারীরিক শিক্ষা, যাতে 
কেবল উত্তেজনার আঁতিশয্য আছে, তা বর্জন কর! উচিত। 

৬। যোগ্যতর শিক্ষণ-প্রগতির জন্য বত্ররেখার গতিকাল ও 
বিস্তৃতিকে জান! দরকার £ - 

অন্গুশীলনের সময় প্রলশ্বিত হওয়! উচিত নয়। অনুশীলন সঠিক এবং শিক্ষণ- 
সময় সংক্ষিপ্ত হ’লেই সুফল পাঁওয়! যায়। স্বল্প সময়ের মধ্যে যেখানে সামগ্রিকভাবে 
অঙ্গশীলন করানো। সম্ভব হয়েছে, বেখানেই অপেক্ষাকৃত বেশী স্থফল পাওয়া গেছে। . 
শিক্ষণ-সময় স্বল্প এবং শেখার মেয়াদ দীর্ঘ হ’লেই অতি সহজেই অভ্যাস কায়েম 
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হ'তে পারে। উদ্দাহরণস্বরপ বলা চলে যে, এক সঙ্গে ৬ ঘণ্টাকাল অনুশীলন করা 
অপেক্ষা, প্রতিদিন কুড়ি মিনিট ক'রে একাধিক দিন ধরে অভ্যাস করাটাই বেশী 
সমীচীন। প্রতিদিন কুড়ি মিনিট ক'রে অনুশীলন ক'রে ১৮ দিনে যা সম্ভব, প্রত্যহ 
এক ঘণ্টা ক'রে একাদিক্রমে ছ'দিনেও তা সম্ভবপর নয়। গ্রিফিথ-ও এ মতবাদ 
সমর্থন করেছেন । বলেছেন যে, কোন একটি বিশেষ বিষয়ে দক্ষতা অর্জন করতে 
হ’লে, গড়ে প্রতিদিনের কুড়ি মিনিটের অভ্যাসই যথেষ্ট । বাসকেট বল ছোড়া, 
ডিবলিং ইত্যাদি যে-কোন অনুশীলনের ক্ষেত্রেই একথা সত্য। তিনি আরও 
বলেছেন যে, কোন একটা অভ্যান আয়ত্ত হ’লে, পূর্বের অনুশীলনগুলিকে একদিন 
অথবা দুদিন অন্তর ঝালিয়ে নিলেই চলে। শেখার ক্ষেত্রে কিছুটা অগ্রসর হ'লে, 
দিনে একবার পুনরভ্যাসের প্রয়োজন । পরে শিক্ষণ-কালকে আরও সংক্ষিপ্ত 
ক'রে দুদিন বা তিনদিন অন্তর তার ঝালাই করলেই চলে । 

৭। প্রত্যেক শিক্ষার্থীকেই জানতে হবে অভিপ্রেড পরিণতি এবং 
কাজের ফলাফলকে £ 

অন্ঈশীলনের আগেই জান! দরকার তার পরিণাম ও ফলাফল । তা না হ'লে 
লক্ষ্যে পৌছানোর পথ খুঁজে পাওয়] ছুগ্ধর হবে। পরীক্ষার ফলে দেখা গেছে 
যে, শিক্ষার্থী যেখানে অন্গশীলনের পরিণাম সম্বন্ধে অবহিত, তার দ্বার! সে যে কি 
ভাবে উপরুত হবে, তা-ও সে জেনেছে_-সেখানেই আশু ফল লাভের সম্ভাবন। 
আছে। শারীরিক শিক্ষার ছাত্রদের বিশেষভাবে জানতে হবে যে, কি ভাবে 
অগ্রসর হ’লে কি ফল লাভ করা যাবে। শৈত্য-ক্রীড়। অনুশীলনের সময় শিক্ষকদের 
সর্বদা এই কথাটাই স্মরণ রাখতে হবে। ক্ষেত্রবিশেষে ফলাফলের যে সব মান 
নির্দিষ্ট হয়েছে-_ধেমন দূরত্বের পরিমাপ, বাপকেট বল খেলা, ক্রিকেট বল করা, 
ভলি খেল! প্রভৃতির নির্ভুল অনুশীলন পন্থা _সেগুলি জানা থাকলে অনুশীলন 
সহজসাধ্য হয়। অনেক সঞ্চালক ভঙ্গীর চূড়ান্ত কার্ধ-ক্ষমতাঁর যে তালিকা আছে, 
সেগুলিকে এই প্রসঙ্গে কাজে লাগানোর চেষ্টা করতে হবে । ঘ্ম্যাথেলেটিক্‌ বাগে 
টেস্ট» 'য্যাথেলেটিক্‌ স্টার টেস্ট’ জাতীয় শারীরিক শিক্ষার মানগুলিকে কাজে 
লাগাতে হবে । 

৮। ভুল-ন্রটিগুলিকে পরিহার কারে যা শেখা গেছে, ভার 
সংশোধন করতে হবে £ 

অনেক সময় এমন কতকগুলি ত্রুটি উন্নতির অন্তরায় হয়ে দাড়ায় যে, তার 

- আশু প্রতিকারের প্রয়োজন হয়ে পড়ে। অথচ কিছুতেই যেন সেগুলি ধরা পড়ে 

না। ফলে চেষ্টা ক'রেও শিক্ষার্থীরা আশানুরূপ উন্নতি করতে পারে না। বিশেষজ্ঞ 
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শিক্ষকের সেদিকে দৃষ্টি থাকা কর্তব্য। অথচ সকল শিক্ষকের সেদিকে তেমন 
দৃষ্টি থাকে না। ফলে সমস্তাগুলি প্রায়শঃ অমীমাংসিতই থেকে যায়! নিজ 
অভিজ্ঞতা থেকে একটি দৃষ্টান্ত দিই! একবার একটি শারীরিক মহাবিদ্যালয়ে 
দেখেছিলাম যে, কতকগুলি ছাত্র একটি ভন্ট বক্সে লাফানোর অভ্যাস করছিল। 
সেই ছাত্রদের মধ্যে একজন বার বার আপ্রাণ চেষ্টা ক'রেও যেন কিছুতেই 
স্পিং বোর্ডে লাফিয়ে ভন্ট বক্স পার হ'তে পারছিল না। তার এই অসাফলোর 
কারণ যে কি, শিক্ষক মহাশয় যেন কিছুতেই আবিষ্কার করতে পারছিলেন না।" 
অথচ সেই ছাত্রটিকে উৎসাহ দেওয়ার জন্য তিনি কেবলই বলছিলেন যে, “চেষ্টা করো, 
মনে জোর দাঁও'। কিন্তু তিনি ভূলে যাচ্ছিলেন যে, সেটা মনোবলের ব্যাপার নয়, 
বৈজ্ঞানিক কৌশলের কথা। দূর থেকে অন্য একজন অধ্যাপক ছাত্রটিকে লক্ষ্য 
করছিলেন । এত চেষ্টা ক'রেও ছাত্রাটির উদ্যম বার বার ব্যর্থ হচ্ছে দেখে, তিনি 
সেখানে এসে উপস্থিত হলেন । স্প্রিং বোর্ডের যেখানে লাফালে স্প্রিং পাওয়া যাবে, 
সেই স্থানটি তিনি দেখিয়ে দ্রিলেন। অমনি পরের বারে ঈপন্সিত ফল লাভ হ'ল। 
ছাত্রটি শিক্ষণ-প্রহসনের হাত থেকে রেহাই পেয়ে বাচলো। এ ছাড়া যা শেখা গেছে, 
তার মধ্যে যদি কোন অসঙ্গতি থাকে, তবে অবিলম্বেই তা দূর করতে হবে । 

৯। শিক্ষার্থী যে উন্নতি করছে, সে অন্বন্ধেও তার ধারণ| থাকা 
উচিত ৪ 

শিক্ষা যে কোন্‌ পথে কতদূর অগ্রসর হয়েছে এবং কি ধারায় এগুচ্ছে, প্রত্যেক 
শিক্ষার্থীর তা জান| দরকার। সেইজন্য বিচক্ষণ শিক্ষকরা শিক্ষার্থীর সর্বাঙ্গীণ 
উন্নতির দৈনন্দিন হিসাব নিকাশ করেন। শুধু তা করলেই চলবে না, প্রত্যেকের 
জন্য বাক্তিগত নজির-পত্র রাখতে হবে। শিক্ষণ-গ্রহণের পূর্বে প্রত্যেকটি শিক্ষার্থীকে 
পরীক্ষা ক'রে নিতে হবে। তা না হ'লে, কি পৰ্যায় থেকে শিক্ষার্থী যে কোন্‌ 
স্তরে গিয়ে পৌছাঁলো, তা জানা যাবে না। অনুশীলন আরম্ভ হওয়ার পক্ষকাল 
পরে পরীক্ষা কারে দেখা উচিত যে, শিক্ষার্থী কতদূর অগ্রসর হ'ল। দৌড়-প্রতি- 
যোগিতার মহড়া দেওয়ার সময় প্রতি শনি কি শুক্র বারে টাইম রেকর্ড' করার 
ব্যবস্থা রাখতে হবে, সেই সময়ের কমা-বাড়া থেকেই শিক্ষার্থীরা নিজেদের মান 
সম্বন্ধে সচেতন হবে। ক্রমে ক্রমে শিক্ষার্থীর! যে উন্নতি করেছে, সেটাই তাদের 
সামনে তুলে ধরতে পারলে, অন্শীলনের সফল পাওয়া যাবে। 

১০। অন্ুুপ্রেরণাগুলিকে শেখার কাজে লাগাতে হবে ৪ 

সামান্য একটু প্রেরণা এবং উৎসাহ শিক্ষার্থীর প্রাণে উদ্দীপনা আনে । কাজেই 
শিক্ষকদের সর্বদা মনে রাখতে হবে, যে-কোন ক্ষেত্রেই শিক্ষার্থীকে নিরুৎসাহ করা 
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ঠিক হবে না; তাকে এমনভাবে প্রেরণা যোগাতে হবে যে, সে যেন ক্রমশঃ উন্নতি 
করতে পারে। সুপরিকল্পিত উপায়ে এমনভাবে উৎসাহ যোগাতে হবে যে, সকল 
শিক্ষার্থীই যেন উপকৃত হয়। এই প্রসঙ্গে একটা কথা মনে রাখতে হবে যে, 
- সকলের যোগ্যতা ও কার্ধক্ষমতা এক নয়। সে ক্ষেত্রে অনুশীলনের জন্য তুলনা- 
মূলকভাঁবে কম বা বেশী সময় লাগবে । কেউ কেউ হয়তো বহু চেষ্টা করেও একটা 


কাজ শিখতে পারছে না, অথচ আর একজন অতি অল্প সময়ে সেটা আয়ত্ত করছে। 
যে ক্ষেত্রে শিক্ষার্থীর! কিছু শিখতে পারছে না, সেখানে যে নিরলস সাধনার 
দরকার, নেই উৎসাহ যোগান দিতে হবে শিক্ষার্থীদের মনে। এই উৎসাহ দেওয়ার 
অগ্ত প্রয়োজনবোধে পুরস্কার দেওয়ার ব্যবস্থা করতে হবে। পুরস্কারের চেয়ে 
শারীরিক শিক্ষার ক্ষেত্রে নম্বর দেওয়ার পদ্ধতি "পয়েন্ট সিস্টেমে” অনেক ভালো! 
ফল পাওয়। গেছে। এই পরিকল্পনাটি যদি নিরপেক্ষ বিবেচনার উপর প্রতিষ্ঠিত 
এবং সুপরিকল্পিত হর, তা হ'লে আশানুরূপ ফল পাওয়া যেতে পারে । 

১১। শিক্ষণীয় বিষয়গুলিকে শিক্ষার্থীদের শারীরিক ও মানসিক 
যোগ্যতার স্তরে নিয়ে যেতে হবে ৪ 

সাধারণ-্ষমতার বহিভূ্তি কোন বিষয় হ'লে, সেখানে মুষ্টিমেয় কয়েকজন 
মাত্র উপকৃত হ'তে পারে। নব সময় পূর্ব অভিজ্ঞতার পরিপ্রেক্ষিতে নৃতন বিষয় 
শেখানো! উচিত। যে কাজের সঙ্গে শিক্ষার্থীর পূর্ব পরিচয় নেই, হঠাৎ সে কাজ 
শেখাতে গেলে, সে কাজের কোন প্রতিক্রিয়াই শিক্ষার্থীর শেখার কাজে লাগবে 
না। যে জীবনে কোন দিন নৃষ্টিযুদ্ধে অংশ গ্রহণ করেনি, তাকে দিয়ে আর যাই 
হোক-তাকে হঠাৎ মুষ্টিযুদ্ধে পারদর্শী ক'রে তোলা যাবে না। এ ক্ষেত্রে প্রবণতা 
ও অভিজ্ঞতার কথাই সর্বাগ্রে জানা দরকার। দুধে লবণ ও মিষ্ত্ব আছে বলেই, 
তা জাল দিলে, তাতে ও দুটো স্বাদই পাওয়া সম্ভব; কিন্ত জলের মধ্যে & জাতীয় 
কোন উপাদান নেই ব'লেই, অনাদি কাল ধরে জল ফুটালেও তার মধ্যে ও ধরণের 
কোন স্বাদ পাওয়া কি সম্ভব? ব্যক্তিবিশেষের যোগাতা ও সামর্থোর ক্ষেত্রেও 
এ কথ। গ্রযোজা। 

১২। আত্ম-বিচার উন্নতির সহায়ক £ 

ব্যক্তিগত উন্নতির আর একটি পন্থা আত্ম-বিশ্লেষণ। দর্শন যাকে আত্মাঙ্ুসন্ধান 
বলেছে, প্রত্যেকের অনুশীলনের ক্ষেত্রেও নেই আত্ম-বিচাঁর এবং নিজ যোগ্যতা 
পরিমাপের কথা আছে। যতক্ষণ না৷ আত্ম-শক্তি সম্পর্কে আত্ম-জ্ঞান জন্মাবে, 
ততক্ষণ কোন কাজেই নত্যিকার উন্নতি নেই। এই প্রসঙ্গে প্রসিদ্ধ ফুটবল “কোচার' 
দুঃখীরামবাবুর কথা উল্লেখযোগ্য । তিনি আন্ম-বিচার ও আত্ম-বিশ্রেষণকে বিশেষ- 


১৫৪ 


| 


ভাবে অনুশীলনের কাজে লাগানোর চেষ্টা করতেন। তিনি থম থেকেই 
খেলোয়াড়দের ব্যক্তিগত দুর্বলতা ও অক্ষমতা কোথায়, তা আবিষ্কার করতেন। 
কোন্‌ টিমের সঙ্গে কি ভাবে খেলতে হবে, সেই পরিপ্রেক্ষিতে শিক্ষা দিতেন] 
তিনি বায় বার বলতেন যে, আগে নিজের ভূল-ক্রটিগুলি যতদূর সম্ভব নিজে ধবাঁর 
চেষ্টা করো, নইলে সে অবস্থার সত্যিকার কোন সংস্কারই হবে না। নি 
তার দেওয়। একটি ব্যবহারিক শিক্ষার দৃষ্টান্ত দিই। বহরমপুরে হুইলার শিল্ডের 
খেলা হচ্ছে । কুষ্৫নগরদল কিছুতেই বিপক্ষ দলের সঙ্গে পেরে উঠছে না। কেন 
যে তারা পেরে উঠছে না, তিনি তা লক্ষ্য করছিলেন। তীর মনের ইচ্ছা যে, 
কুষ্নগরের তরুণদলই জয়লাভ করুক। তাই হাফ, টাইমের সমর তিনি সেই তরুণ 
খেলোয়াড়দের সঙ্গে দেখা করলেন। তাদের সামনে বিপক্ষ দলের কয়েকজন 
সেন্টার ফরোয়ার্ডদের দুর্বলতার কথা উল্লেখ করলেন। কি জন্য যে তারা ওদের 
সঙ্গে এটে উঠতে পারছে না, সে-কথা উল্লেখ-প্রসঙ্গে তিনি খেলোয়াড়দের নিয়ে 
কয়েকটি বিষয় তালিম দিলেন । বললেন--“মনে কর ‘আমি’ সতু চৌধুরী, আমার 
বপা ছাড়া ডান পা চলে না। কাজেই আমাকে আট্কাবার ্রকুষ্ট উপায় হচ্ছে, 
তোমার ডান পা দিয়ে আমীর বা পায়ের বলগুলিকে কোন রকমে সরিয়ে দেওয়া । 
ফলে ডানদিকের বল যতক্ষণ না বা দিকে আসবে, ততক্ষণ আমি অর্থাৎ নতু চৌধুরী 
অচল।৮ এই কৌশলের মহড়া দেওয়ার পর দ্বিতীয়ার্ধে খেলার চেহারা গেল 
বদলে। শ্রদ্ধেয় ছুঃবীরামবানুর প্রদর্শিত পথ অনুসরণ ক'রে কষণনগরদল সে খেলায় 
জয়লাভ করে। তীর প্রত্যেকটি শিক্ষণ-পদ্ধতির মধ্যে এই আত্ম-বিশ্লেষণ ছিল 
বলেই, বাংলার ফুটবল খেলার ইতিহাসে শ্রেষ্ট শিক্ষক ( বা কোচার) রূপে তার 


যথেষ্ট সুখ্যাতি আছে। 
কেমন ক'রে সঞ্চালক ভঙ্গী বা কৌশল ( মটর স্কিল) শেখা যায় £ 


বৌদ্ধিক শিক্ষার ক্ষেত্রে যেমন কতকগুলি রীতিনীতি আছে, দৈহিক সঞ্চালক 
ভঙ্গী আয়ত্ত করার বেলায়ও তেমনি কতকগুলি পদ্ধতি আঁছে। অর্থপূর্ণ অনুরাগ 
দ্বার| নিয়ন্ত্রিত যে কোন কাজ,_য! শিক্ষার্থীর অভিজ্ঞতা ও সামর্থ্যের আওতায় 
পড়ে-_আয়ত্ত কর! সহজসাধ্য । অভ্যাসকালে এমন স্ুপরিকল্পিতভাবে অঙ্তুশীলন- 
প্রক্রিয়াকে নিয়ন্ত্রিত করতে হবে যে, তার প্রত্যেকটি প্রতিক্রিয়াই শিক্ষার্থীকে কেবল 
যে সাফল্যের দিকে নিয়ে যাবে তা নয়, এমন অনুকুল প্রীতিকর অবস্থার সৃষ্টি 
করবে, যা থেকে শিক্ষার্থী ভুল প্রতিক্রিয়াগুলিকে সঙ্ঞানে পরিহার করতে শিখবে । 
এর জন্য প্রয়োজন উপযুক্ত প্রেরণার স্বষ্টি করা। সম্ভব হ'লে শিক্ষার্থীদের সামনে 
উচ্চাঙ্দের আদর্শ ক্রীড়া-প্রদর্শনীর বিশেষ ব্যবস্থা করতে হবে। এই সব উচ্চাঙ্গের 
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অলুশীলন-কৌশলগুলিকে শিক্ষার্থীদের সামনে তুলে ধরলে, সে নিশ্চয় অন্গপ্রাণিত 
হবে। সেই আদর্শ-পর্ধায়ে পৌছানোর জন্য সে বিশেষভাবে সচেষ্ট হবে। এডন্ত 
মাঝে মাঝে সংশোধনী পর্যালৌচনারও বিশেষ দূরকরি। তা ছাড়া শিক্ষণ 
সময়গুলিকে এমনভাবে নিয়ন্ত্রিত ও পরিচালিত করতে হবে যে, প্রত্যেকটি শিক্ষার্থীই 
যেন আপনা থেকেই বহিঃপ্রেরণায় সঠিকভাবে সাড়া দিতে পারে। পরীক্ষার 
দ্বার। দেখা গেছে বে, অধিকাংশ বৃহৎ-পৈশিক ভঙ্গী (যেমন হাত-প। সঞ্চালনের 
ব্যাপারে ) শিক্ষাদান-ব্যাপারে, শিক্ষকদের দেখানো ভঙ্দীগুলিই শিক্ষার্থীদের বেশী 
কাজে লাগে। বিশেষ ক'রে নাচের ক্ষেত্রে_যেখানে এমন কতকগুলি জটিল 
মুদ্রা ব৷ ভঙ্গী আছে-যা হাজার বুঝিয়ে দিলেও তা আয়ত্ত করা সম্ভবপর নয়, সেই 
নিখুঁত ভঙ্গীগুলি একাধিক বার. দেখিয়ে দিলেই, শিক্ষার্থীর পক্ষে তা আয়ত্ত করা 
সহজসাধ্য হয়! এই কারণে অনন্তান্বিকরা বলেছেন যে, প্রত্যেক মটর স্থিলের 
ক্ষেত্রে ‘মডেল’ বা আদর্শ ভঙ্গী প্রদর্শনের বিশেষ প্রয়োজন | এর সঙ্গে পরিপূরক 
জ্ঞানহিসাবে লিখিত ও মৌখিক নির্দেশ বা উপদেশ দিতে পারলে খুবই ভালো হয়। 
ভাঙার সাতার শেখার কসরৎ যতই শেখানো যাক না কেন, শিক্ষক যতক্ষণ না 
জলে নেমে তা৷ দেখিয়ে দিচ্ছেন, ততক্ষণ তা কখনই শিক্ষার্থীর পক্ষে কার্যকরী 
হ'তে পারে না। 

এই প্রসঙ্গে সাঁতার শেখার একটি ব্যবহারিক দৃষ্টান্ত দিই। গল্পটি অরদ্দেয় 
ক্ষিতিমোহন সেন মহাশয়ের কাছে শোনা। এটি তারই জীবনের একটি ঘটন]। 
. তার] ছাত্রাবস্থার চারজন সাতার শেখার অনুশীলন করছিলেন 1" অনেক অভ্যাস 
করার পর শিক্ষক মহাশয় বললেন যে, “তোমরা ল্যাগুড়িলে পারদর্শী হয়েছ। 
জলে নেমে একট অভ্যান করলেই সাতার শেখা সমাঞ্চ হবে ।' যেদিন কাশীর 
গঙ্গায় সাতার দেওয়ার জন্য তীর! নামলেন, সেদিন শরীর খারাপ থাকায় সেন 
মহাশয় যেতে পারেননি । সাথীদের ফলাফল জানার জন্য তিনি খুবই উদ্গ্রীব 
ছিলেন। তাই বিকালের দিকে বন্ধুদের বাসায় গেলেন, তাদের সাফল্যের খবর 
নিতে! তিনি সেখানে গিয়ে যখন বন্ধুদের একজনকে সাগ্রহে জিজ্ঞাসা করলেন, 
“ভাই, গল্গাবক্ষে কতদূর যেতে পেরেছিলে?' বন্ধুটি গম্ভীর হয়ে উত্তর দিলেন__ 
হাত দশেক । নেন মহাশয় তখন জিজ্ঞাসা করলেন কোন্‌ দিকে? বন্ধুটি 
এবার বললেন__নীচের দিকে । অর্থাৎ তীর! প্রায় সলিল-সমাধি লাভ করছিলেন, 


নৌকার মাঝির! তাদের উদ্ধার না করলে যে কি হণ্ত, তা বলা নিশ্রয়োজন। - 


মোট কথা হচ্ছে যে, হাতে-কলমে শিক্ষা ন! করলে, সাতার শেখা যায় না। 
শারীরিক শিক্ষার প্রতিটি ক্ষেত্রে এ কথা সত্য। এর জন্য ছবি, চার্ট প্রভৃতিরও 
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বিশেষ প্রয়োজন । মন্থর গতির পর্ীচিত্রও এ কাজে যথেষ্ট সাহায্য ক'রে আসছে। 
শৈত্য-ক্ৰীড়া অনুশীলনের নজির হিসাবে বিশ্ববিখ্যাত দৌড়বীরদের দৌড়ানোর 
ছবি, বর্শা-নিক্ষেপের চিত্রও যথেষ্ট কার্যকরী হয়েছে। 


শীতি-সঞ্চীলক ক্রীড়া-কৌশলের উপর গুরুত্ব দিতে হবে £ 

প্রত্যেক শারীরিক শিক্ষার একটা ধরন (form) এবং একটা শৈলী 
(5100০) আছে। সে বিষয়ে শিক্ষার্থীদের বুঝিয়ে দিতে হবে, এবং কৌশলগুলি 
দেখিয়ে দিতে হবে। যাতে প্রত্যেকটি শিক্ষার্থী সেই নিদ্দিষ্ট ধরনে এবং পদ্ধতিতে 
অভিজ্ঞতা লাভ করতে পারে, তার সুযোগ দিতে হবে। ব্যক্তিগত স্বতন্তরতার জন্য 
প্রত্যেকটি 'ধরনে'র রকম-ফের হ'তে বাধ্য। কাজেই প্রত্যেককে কোন নিদিষ্ট 
ছকে ঢালাই করার চেষ্টাটা অবৈজ্ঞানিক হবে। অবশ কতকগুলি ক্ষেত্রে প্রত্যেক 
কাজের মধ্যে একট। সমতা আছে, এমন কি সাধারণ গ্রহণযোগ্য “মান"ও আছে; 
কাজেই কিছু শেখানোর সময় শিক্ষকদের সে সম্পর্কে সচেতন হ'তে হবে। 
অনুশীলনের সমর এমনভাবে সমস্ত শিক্ষাধারাকে নিয়ন্ত্রিত করতে হবে যে, প্রত্যেকের 
বাক্তি-গত অন্গুরাগ যাঁতে প্রত্যেকটি সম্ভাবনাকে সমাপ্তির দিকে নিয়ে যায়। সেই 
সঙ্গে স্থৃবিধা-অস্থুবিধা কোথায়, তা-ও দেখিয়ে দিতে হবে। সর্বদা অবাঞ্ছিত 
প্রতিক্রিয়াগুলিকে কৌশলে পরিহার করতে হবে। 


ড্রিলের প্রয়োজন £ 
নিয়ন্ত্রিত অনুশীলনের দ্বারা কোন একটি প্রচেষ্টাকে অনায়াসলব্ধ অভ্যাসে 


রূপান্তরিত করার নামই হচ্ছে “ড্রিল । অনায়াসলব অভ্যাসের সমষ্টিকেই বলে 
দক্ষতা । অনেক অভ্যাসের সঙ্গে, যা শেখা হয়নি, এমন অনেক কিছু অভ্যাসে 
পরিণত হয়ে যাঁয়। সেটাই শেখার স্বপক্ষে মণ্ডবড় একট! সুবিধা । সঠিক ও 
সুনির্দিষ্ট ড্রিলের মাধ্যমে অনেক বাড়তি অভ্যাস আপন! থেকেই অনুশীলনের মধ্যে 
এসে পড়ে । এই কারণে প্রত্যেকটি শিক্ষণ-ধারার মধ্যে পুনরাবৃত্তির একট! বিশেষ 
ভূমিকা আছে। ১৫ থেকে ২০ বছর বয়সের মধ্যে দেহ যখন সক্রিয় এবং অঙ্গ- 
প্রত্যদের ভঙ্গী যখন সাবলীল থাকে, তখনই যে-কোন অনুশীলনের দ্বারাই বেশী 
উপকৃত হওয়া যায়। যত তাড়াতাড়ি পুনরাবৃত্তি চলে, ততই শিক্ষার্থীদের দক্ষতা 
অর্জনের সুবিধা হয়। শারীরিক শিক্ষার মূল অভ্যাসগুলি যতই অনায়াসলন্ধ হয়ে 
আসবে, ততই শিক্ষার্থীদের প্রচেষ্টা ফলপ্রস্থ হকে। তখন আর কোন বমস্তা বাধার 
সুষ্টি করতে পারবে না। 
অনুশীলনের রূপান্তর € Transfer of training ) 2 

একটি অভ্যাসলব্ধ প্রতিক্রিয়াকে অন্ত একটি কাঁজে লাগানোর নাম হচ্ছে 
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অনুশীলনের রূপান্তর । যেমন একজন ভালে টেনিস খেলতে পারে। তার জন্য তাকে 
অনেকগুনি ক্রিয়া-এতিক্রিয়ার সন্মুখীন হ'তে হয়েছে। ব্যাট্‌-মিমটন্‌ বা রিং 
টেনিস খেল! শেখার সময় সে অন্যের চেয়ে তাড়াতাড়ি ভালভাবে সে খেলা শিখতে 
পারে। অনুশীলনের রূপান্তরের জন্যই তা সম্ভবপর হয়। যে খেলার সঙ্গে অন্ত 
খেলার সাদৃশ্ত আছে, সে ক্ষেত্রেই, রূপান্তর কার্যকরী হ'তে পারে। কিন্ত টেনিস 
খেলার কোন অভ্যাসকে সাতার শেখার কাজে লাগানো কি সম্ভব? এ ছাড়া 
চারিত্রিক গুণাবলী-_ফেমন চরিত্রগঠন, সংগঠন-শক্তি, সাহন ও নৈতিক বল_এ 
সমস্তই আসে শারীরিক শিক্ষার বিভিন্ন অনুশীলনের রূপান্তর থেকে । সমস্ত শিক্ষারই 
লক্ষ্য এমনতর নান! রূপান্তরের দিকে । 
মনোভাবের পরিবর্তন £ 
মানুষের নাঁধারণ ধারণা এবং মনোভাব জন্মায় বিভিন্ন ধরনের অভিজ্ঞতা থেকে । 
বিভিন্ন অবস্থার বিচিত্র প্রতিক্রিয়ার ফলাফল থেকেই হাঁবভাব ও সাধারণ জ্ঞান 
জন্মায় । একজনের মনোভাবের মধ্যে পরিলক্ষিত হয় সাধুতার ভাব | শ্রেণীর সমস্ত 
কাজে, ব্যক্তিগত ব্যবহারে তার ছাপ পরিস্কুট হ'তে দেখা যায়। এই মনোভাব 
গঠনের পিছনে যে সাঁধারণীকরণের ক্ষমতা আছে, সবাই যাতে সেই শক্তি অর্জন 
করতে পারে, সেদিকে লক্ষ্য দেওয়। কর্তব্য । যেখানে বিরূপ মনোভাবের কৃষ্টি 
হয়েছে, ঘা ব্যক্তিগতভাবে ক্ষতিকর, তা উন্নতির অন্তরার; তার আশু পরিবর্তন 
বাঞ্ছনীয় | 
নির্দেশিত শৃঙ্খলার তত্ব £ 
অনুশীলনের রূপান্তরের পরিপন্থী করেকটি প্রাচীন তথ্য আছে। পূর্বতন 
মনস্তাবিকর৷ তার উপর গুরুত্ব আরোপ করেছিলেন। নে তৰটি এককালে শিক্ষণ- 
রীতির উপর দীর্ঘকালস্থায়ী প্রভাব বিস্তার করেছিল। সেটা হচ্ছে নির্দেশিত শৃঙ্খলা- 
তন্ব। নেই তু অনুসারে ধরে নেওয়া হ'ত বে মানুষের মন কল্পনা, বিবেচনা, ইচ্ছা, 
মনোযোগ এবং স্থিতি প্রভৃতি উপাদানে গঠিত। এই সব গুণাবলী পরস্পর নির্ভরশীল 
নয়, এবং পরিবেষ্টনীর প্রভাবের দ্বারা তা নিয়ন্ত্রিত হয়। মানুষের প্রত্যেক গুণাবলীই 
হচ্ছে এক-একটা ইউনিট"; কাজেই প্রতোকটির বিকাশ সামগ্রিকভাবে হওয়াই 
সম্ভব। উদ্বাহরণ-স্বদূপ বলা চলে যে" একজন যদি স্থৃতি-শক্তির অনুশীলন করে? 
তবে মনে রাখার সব ক্ষেত্রেই ত! কার্যকরী হবে। অথবা কেউ যদি কাল্পনিক ভূতের 
গল্প বলায় দক্ষতা অর্জন করতে পারে, ত হ'লে সেই কল্পনার প্রসারে সে আবিষ্কারের 
ক্ষেত্রে, অর্থনৈতিক পরিকল্পনার, বল-বিগ্যার ক্ষেত্রে এমন কি সাহিত্য-রচনায়ও তা 
কার্ধকরী হবে। অর্থাৎ শেখার সর্বক্ষেত্রেই এ তত সম প্রযোজ্য ৷ 
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যে-কোন গ্রণাবলী বিকাশের ক্ষেত্রে, তার ধরন বাঁ গঠনটাই প্রথম বিবেচ্য 
বিষয় | মনস্তাত্বিকরা মনে করতেন যে, কোন জিনিসের সম্বন্ধে একটা ধারণ! জন্মালে, 
তাঁকে গড়ে পিটে অন্য আর একটা গড়নে আনা এমন কিছু নয়। তীরা আরও 
মনে করেন যে, একটা ধরন পাওয়া গেলে, তা থেকে অনেক কিছুই গড়ে নেওয়া! 
মহজসাধা হবে । আজকের বৈজ্ঞানিক অনুসন্ধানে এই তত্টি একেবারে বাঁতিল হয়ে 
গেছে । কাজে এই নির্দেশিত তত্ব সম্পর্কে একট! ধারণা থাকলে, ভুল তত্বের দ্বারা 
প্রভা বত বা পরিচালিত হওয়ার সম্ভাবন। কম। 
(খেলার তত্ত্ব ৪ 

এখন খেলার তন নিয়ে আলোচন! করা যাঁক। প্রাচীনত্বের দিক থেকে 
খেলাধল। জীব-জগতের সমসাময়িক | জীবনের প্রথম স্থত্রপাত থেকে শুরু হয়েছে 
খেলার মহড়া । তখন প্রকাঁশ-ভঙ্গী ছিল আদিম ও অক্ুত্রিম। খেলা শুধু মনত্য- 
জীবন-কেন্দ্রিক নয়, প্রীণিজগতের মধ্যেও খেলার রেওয়াজ দেখা যার । এজন্ত 
ক্রীড়ামোদীরা বলেন যে, প্রাণ-ধর্মই হচ্ছে খেলার মর্ম 

খেলা যেন শিশু-প্রবৃপ্তির দর্পণ । সিনেমার পর্দায় আমর| যেমন সমাজ-জীবনের 
প্রতিচ্ছবি দেখতে পাই, খেলার আয়নায় তেমনই শিশু-মনের মুখ দেখা যায়। শিশ্ত 
কি চায়, কি ভালবাসে, ভবিয়াতে সে কি হবে, খেলার বিচিত্র ভঙ্গী থেকেই তার 
আভাস পাওয়া যায়। তাই অনেকে বলেন যে, খেলাধূলার ছাচে লীলাময়ের অদুষ্ঠ 
হাতে ঢালাই হচ্ছে শিশুদের ভবিষ্যৎ জীবন। কাজেই খেলাধূলাকে শিশু-জীবনের 
বহিরক্দের অনুষ্ঠান ব'লে মনে করলে চলবে না) কারণ খেলার কাজ ভিতরে-বাইরে, 
শিশুর দেহে-মনে। শিশুর আত্মিক ও দৈহিক বিকাশের সঙ্গে স্বেচ্ছা- প্রণোদিত 
খেলার নিবিড় যোগ আছে । একথা প্রাণিতববিদ্রাও স্বীকার করেছেন। খেলার 
মধ্যে দিয়ে শিশু-মনের পুঞ্জীভূত অনুভূতি, আবেগ, আনন্দ-হাসি, কন্পনা-অঙ্গরাগ 
প্রকাশের পথ খুঁজে পার, কর্মকুশল অঙ্গ-প্রত্যঙ্গ ছন্দময় নৈপুণ্য লাভ করে। 

খেলাকে অনেকে আবার জীবনের পটভূমিকার এনে ফেলেছেন। জীবন থেকে 
তাকে অভিন্ন করে দেখেই বলেছেন যে, খেলাই জীবন । শিশু যে বেড়ে উঠছে, 
তার জীবনে একটার পর একটা পরিবর্তন আঁসছে_তা শিশুর খেলার সামগ্রী 
নির্বাচনের মধ্যে দিয়েই প্রকাশ পায়। বয়সের সঙ্গে সঙ্গে শিশুদের খেলার সামগ্রী 
বদলায়। জল, বাতাস, খান্ত, আলো যেমন জীবন-বারণের অপরিহার্য অঙ্গ, শিশুর 
দৈহিক বৃদ্ধির জন্যও তেমনি খেলাধূলার বিশেষ প্রয়োজন । খেলাকে বাদ দিলে শিশুর 
স্বাভাবিক জীবনের গতি ব্যাহত হয়। পরীক্ষা ক'রে দেখা গিয়েছে যে, খেলার 
জগতে যে শিশু কোন দিন প্রবেশ করেনি, তার জীবনে অনেক অপূর্ণতার অসঙ্গতি 
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দেখ। দিয়েছে । সে শিশু ভবিদ্যৎ জীবনে অসামাজিক আত্মকেন্দ্রিক অমাঙ্গম 
হয়ে উঠেছে। 
এই জীবন ও খেলার সম্পর্ক নিয়ে অনেক মনীষী মাথা ঘামিরেছেন। নেই 
খেলার তত্ব এবং তার মনস্তন্ সম্বন্ধে কিছু আলোচন! করা প্রয়োজন। সৰ বয়সের 
খেল। এক নয়। তাঁর উদ্দেশ্য আলাদা, প্রয়োজন ও আয়োজন পুথক । তাই 
অনেকে বলেছেন যে, কোন একটি উদ্দেশ্যে প্রণোদিত হয়েই শিশুরা খেল! করে, 
অর্থাৎ একটা Play 0201০ হচ্ছে সমস্ত খেলার প্রেরণ। | 
জার্সান কবি শীলার খেলার সঙ্গে জীবনের যোগ কোথায়, তা নির্ণয় করতে গিয়ে 
বলেছেন যে, একটা অপ্রয়ৌজনের আনন্দের উৎন থেকেই সৃষ্টি হয়েছে খেলাধুলা । 
প্রাণশক্তি যখন কানায় কানায় ভরে উঠে, কাজের জন্য যখন সমস্ত অঙ্গ-প্রত্যঙ্গ উন্মুখ 
নেই অস্থিরতার বহিঃপ্রকাশ আমরা দেখতে পাই খেলাধূলার মধ্যে । একে তিনি 
উদ্বৃত্ত শক্তি বা সার্প্রাস্‌ এনাজির তত বলেছেন। তিনি আরও বলেছেন যে, 
এর মধ্যে জীবন-সম্পর্চিত কোন আদর্শ বা উদ্দেশ্য নেই। দৈনন্দিন জীবনে একটানা 
কাজের মধ্যে প্রাণ যখন হাপিরে উঠে, তখন ভিতর থেকে চিত্ত-বিনোদনের তাগিদ 
আনে। এই প্রেরণার মধ্যেই প্রচ্ছন্ন আছে খেলার অভিপ্রায়। তাই খেলাকে 
তিনি উদ্বুত্ত-শক্ভি-ব্ায়ের পন্থ! ( the aimless expenditure of an exuberant 
ener€y ) ব'লে অভিহিত করেছেন। জার্মান শারীরিক শিক্ষার জনক গুডম্ম্যুথ-ও 
এই মতবাদকে বিশেষভাবে সমর্থন করেছিলেন। 

. বিনোৌদন-নীতিবাদীর। কিন্ত অন্য কথা বলেছেন! অপ্রয়োজনের আনন্দের 
জন্যই যে খেলাধূলা, এ কথাট। তার! মেনে নিতে পারেননি। তীরা বলেছেন যে, 
দেহ-মনে যখন একটা অবসাদ বোঝার মতে] চেপে বসে, সেই জড়তার আলস্য থেকে 
দেহ, মন এমন কি সমস্ত ইন্দ্রিয় মুক্তি চায়, তখন সে আনন্দের পথ বেছে নেয়।- 
খেলার মধ্যে সেই নির্দোষ আনন্দ আছে, যা সমস্ত ক্লান্তির গ্লানি মুছে দিয়ে মনকে 
নূতন উৎসাহে সঞ্ধীবিত ক'রে তুলতে পারে। দুঃখের সংসারে আনন্দের সন্জীবনী যদি 
কিছু থাকে, তা হচ্ছে খেলার স্ফুতি। শহরের রুদ্ধ আত্মার শ্বাস-প্রশ্বাসের জন্য যেমন 
কৃত্রিম পার্কের প্রয়োজন, তেমনি দরকার কর্মব্যস্ত মানুষের চিন্তবিনোদনের জন্ত 
খেলাধূল| | ইংরাজ দার্শনিক লর্ড ক্যাঙ্গুন্ট তাই বলেছেন যে, Play is necessary 
for man in order to refresh himself after labour. শ্রমের ক্লান্তি থেকে 
খেলাধুলা দেহ-মনকে মুক্তি দেয় । অনেক শিক্ষাবিদ্‌ কিন্তু একথাটাকে মানতে চান 
না। তীরা বলেন যে, শ্রমশ্রান্ত দেহে সিরা পরিশ্রম বিষবৎ কাঁজ করে। 
ধারণাটা কিন্ত ঠিক নয়। 
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পর... 


রূপ দেখতে পেয়েছেন । খেলাধূলার মধ্যে ব 


# Play activity is 


কর্মনীতিবাদীরা কিন্তু খেলাধূলার প্রয়োজনীয়তার উপর জোর দিয়েছেন। 
তীর! বলেছেন যে, হাতে-কলমে কাজ করার সার্থকতা যথেষ্ট । প্রতিদিনের অভ্যাস, 
প্রতি মুহুর্তের শ্রম মানুষকে ভবিষ্যৎ জীবনের উপযুক্ত ক'রে তোলে। অভিজ্ঞতার 
ধূলায় কোন কিছুই হারিয়ে যায় না। রবীন্দ্রনাথও ঠিক সেই কথার প্রতিধ্বনি 
করেছেন। বলেছেন যে, "জীবনের ধন কিছুই যাবে না ফেলা, ধুলায় তাদের মত 
হোক অবহেল1; পূর্ণের পদ-পরশ তার পরে।” প্রাণিতন্ববিদ্‌ ক্যারল গ্রোস্‌ 
অন্ুশীলন-নীতির ( Practice theory ) পক্ষপাতী । তিনি বলেছেন যে, 
প্রত্যেক অনুশীলনের সঙ্গে জড়িয়ে আছে বয়সের তারুণ্য এবং তরুণ মনের প্রেরণ| | 
তাই তিনি বলেছেন, আমরা তরুণ বলেই খেলা করি না, আমরা তারুণ্যের তাগিদ, 


তারই উন্মাদনায় খেল! করি। 


এই খেলাধুলার মধ্যে সটার্নলিহল একটা ধারাবাহিকতা অর্থাৎ জীবন-বিবর্তনের 


ংখগত যে অভিপ্রায় আছে, তিনি 


বিবর্তন ৷ অপ্রয়োজনের তাগিদে মানুষ কখনও 
খেলার জন্য অনুপ্রেরণা পায় না। জন্ম থেকে মৃত্যু পর্যন্ত মান্ষ খেলাধূলার 
বিভিন্ন স্তর অতিক্রম ক'রে এগিয়ে চলে । এমনি ক'রে খেলার মাধ্যমে মানুষের 
সমগ্র জীবনের পুনরাবৃত্তি চলে,_একে তিনি জীবন-সংস্কৃতির সময় (culture 
৫১০০, ০৫ 188) বালে অভিহিত করেছেন। মানুষ জীবনের বহু স্তর অতিক্রম 
ক'রে প্রাপ্চবয়সে কর্মজীবনে প্রবেশ করে। তেমনি খেলার মাধ্যমে_অন্থকরণে, 
আচরণে, অঙ্গ-ভঙ্গীতে__শিশুরা সমগ্র মানব-জীবনের সেই বিচিত্র ধারার পুনরাবৃত্তি 


করে। 
খেলা হচ্ছে জীবনমুখী। জীবনের সঙ্গে খেলার 


ফ্যাথিলটন্‌-ও বলেছেন যে, 
সম্পর্কও অবিচ্ছেষ্। শুধু তাই নয়, খেলাধুলাই জীবদেহের প্রয়োজন মেটায় । 
তাই তিনি বলেছিলেন যে, খেলাধূলার প্রক্ৃতিট। এমনই স্বাভাবিক যে, তা ক্রম- 
বর্ধমান দেহ-মনের প্রয়োজন মেটায়। অন্ত কথায়, একে বলা চলে বৃদ্ধির ক্ষুধা, 


বিকাশের তাগিদ ।৯ 

জেলাগী-ভত্ুবাদীরা। বলেছেন ঘে, - খেলাধুলাটা যেন শিশুর দেহ-মনের 
জোৌলাপ। জোঁলাঁপ যেমন অস্ত্রের গ্লানি দূর করে, খেলাও তেমনি অবসাদ ও 
বিক্ষুক প্রক্ষোভ থেকে দেহ-মনকে মুক্তি দেয়। খেলাটা যেন নিরুদ্ধআবেগ 


মুক্তির সেফটি ভাল্ভ ( Play is a safety valve for pent-up-emotions) | 


তাকে বলেছেন খেলার ক্রম” 


of such a natural type that it would satisfy the need 
of growing body or in other word, it is the hunger for growth.” 
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শারীরিক শিক্ষা--১১ 


এই ভাল্ভের মাধ্যমে শিশু-মনের বিচিত্র অভিপ্রায় খেলার মধ্যে দিয়ে রূপ 
পাঁয়। শিশু-প্রক্ষোভ সর্বদা প্রকাশের পথ খোঁজে । কখনই তার অবদমন সম্ভব 
নয়, তাকে অন্য পথে চালিত করতে হয়। সেই পথান্তরে যাওয়ার পথই হচ্ছে খেলা। 

এখন তন্বমীমাংসায় আসা যাক। খেলা ও জীবন সম্পর্কে যে সমস্ত মতবাদ 
গড়ে উঠেছে, তাঁর কোনটাই স্বয়ং সম্পূর্ণ নয়। সারুপ্লাস্‌ ব। উদ্বৃত্ত-নীতি খেলার 
সম্পর্কে আর বা ব্যাখা দিক না কেন, ক্রীড়ামৌদীদের ব্যক্তিগত জীবনের 
ভাল-মন্দ লাগার কোন কথাই সেখানে নেই। কেন যে একটি বিশেষ খেলার 
প্রতি কোন একজনের বিশেষ অনুরাগ দেখা যায়, সে প্রশ্নের কোন উত্তর নেই 
সেখানে । বিনোদন-নীতিবাদীরা অবশ্য বয়স্কদের খেলা-গ্রীতির বিষয়ে সস্তোষ- 
জনক কথা বলেছেন। কিন্ত শিশুদের ক্রীড়া-মাদকতাঁর কোন কারণ নির্ণয় করতে 
পারেননি । কারণ, লাভালাঁভের উদ্দেশ্যেই যে শিশু খেলাধূলা করে, এমন নয়। 
তা ছাড়া, কেন সকলে একই খেলা ভালবাসে না, কেন অতিশয় ক্লান্ত হয়েও 
শিশুরা খেলা থেকে নিবৃত্ত হ'তে চাঁয় না, তার কোন কথাই সেখানে আলোচনা 
করা হরনি। : 

ব্যবহারিক তত্বনীতি ( Practice theory ) সে কথার একটা সন্তোষজনক 
ব্যাখ্য। দিয়েছে। সেখানে আবার খেলার বাসনার ( Play desire ) কথ! বাদ 
পড়েছে ; কারণ বয়ঙ্কর| কখনও কিছু না জেনে খেলায় যোগদান করে না। অথবা 
আমরা কেন খেলাধূলার আল্ম-নিয়োগ করি, সে প্রশ্নেরও কোন আলোচন! নেই। 

পুনরাবৃত্তি-তত্তববাদীরা যদিও বলেছেন যে, আদি ক্রিয়া-কলাপের প্রতি 
শিশুদের একটা সহজাত আগ্রহ আছে; কিন্ত সেই খেলার বিবর্তন ধারায় কেন 
সব মানুষই একই পথে অগ্রসর হয় না, তার কোন ব্যাখ্যা নেই। কাজেই 
এ ব্যাখ্যাকেও সঠিক বলা চলে না। 

এ ছাড়া খেলাধুলা সম্পর্কে আরও যে ছুটি মতবাদ আছে, কোন তবেই সে 
কথার কোন আলোচনা নেই। সেট! খেলার ছুটি ব্যবহারিক দিক। এক 
হচ্ছে জীবন-প্রস্ততির কথা, দ্বিতীয় হচ্ছে জীবনকে জীন বা জীবনের 
উপলন্ধি। খেলার মধ্যে আছে জীবন-যাপনের উপায় অথবা জীবন প্রস্তুতির 
পন্থা, আর আছে জীবনকে জানার সুযোগ । এ ছুটি অনুপ্রেরণার স্থযোগ মেলে 
খেলার মধ্যে। প্রাচীনকালে যখন মননশীলতাঁর উপর জোর দেওয়। হ'ত, তখন 
অবশ্য খেলার সার্থকতা সম্বন্ধে কোন মানুষ কিছুই উপলব্ধি করেনি। বর্তমান 
যুগে স্বীকৃত হয়েছে যে, জীবনের সঙ্গে যখন খেলার অচ্ছেছ্য সম্পর্ক, তখন খেলা 
যে জীবনের পরিপূরক, সে বিষয়ে কোন সন্দেহ নেই সেদিক থেকে বিচার 
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করলে ডিউয়ি'র মতবাদকে খেলার সর্বাত্মক ব্যাখ্যা ব'লে গ্রহণ করা বায়। 
তীর সেই ছুটি তত্বmeans of living or preparation for life অথবা 
understanding life-এর কথা সমস্ত খেলার মধ্যেই নমভাবে বর্তমান । সেদিক 
থেকে খেলার এই তত্ব-ব্যাখ্যাকে সন্তোষজনক বলা চলে। 

খেলার মাধ্যমে কি কি সদভাস গঠিত হয়, এখন তা আলোচনা করা যাক। 
ক্রীড়ান্গুীলনের মাধ্যমে মোটামুটি চীর প্রকার সদভ্যাস বা স্থ-আচরণ গঠিত হয়। 
বথা__(১) শারীরিক, (২) মানসিক, (৩) অর্থ নৈতিক এবং (৪) সামাজিক ৷ 

খেলাধুলার মাধ্যমে যে-সব সদভ্যাস গঠিত হয়, নিম্নে তার একটা তালিকা 
দেওয়| গেল £ 

(১) শারীরিক হু-অভ্যাসের অন্তভূক্ত হচ্ছে নিয়মান্ুব্তিতা, শৃঙ্খলা, 
দৈহিক যোগ্যতা ( physical fitness )5 ভারসাম্য রক্ষা (১০৭৮ balance) 
চট্টপটে ভাব ( smartness ), সহনশীলতা প্রভৃতি 1 

(২) মানসিক গুণাবলীর অন্তর্গত হচ্ছে আত্ম-প্রত্যয়, চারিত্রিক দৃঢ়তা 
অধ্যবসায়, সংঘবদ্ধ হয়ে কাজ করার শক্তি, এক , দল-প্রীতি, বিচার- 
শক্তি, সহযোগিতা, সাধুতা, সাহস ও কাৰ্য-কুশলতা। ড 

(৩) অর্থনৈতিক স্থবিধা হচ্ছে ওষধের বায়ভার থেকে মুক্তি । খেলাধুলায় 
পরিপুষ্ট স্থস্থ দেহ যতই সাধারণ ব্যাধি থেকে অব্যাহতি পায়, ততই নিত্য ুষধের 
খরচ কমতে থাকে । তাই একজন স্বাস্থ্যবিদ্‌ বলেছেন যে, ছেলেমেয়েদের সুস্থ 
মীরোগ দেহ করার পরোক্ষ উদ্দেশ্য হচ্ছে, অর্থনৈতিক সুব্যবস্থা করা। শুধু তাই 
নয়, এই স্বাস্থ্য ও শক্তির গুণে তারা ভালো শিশু হবে, দক্ষ কর্মী হবে এবং 
ভবিষ্যতে তারাই হবে উপযুক্ত পিতামাতা ও স্থ-নাগরিক। এ ছাড়। ভাক্তার, 
ওধধ বাবদ খরচ যতই কমবে, ততই নীরোগ সুস্থ কর্মীদের অর্থ উপার্জনের 
পথ সুগম হবে|” 

(9) সামাজিক গুণাবলীর অন্তর্গত হচ্ছে সংঘ-চেতনা ( team-spirit ) 1 
পরস্পরের সঙ্গে সংঘবদ্ধ হয়ে যে. খেলা, তার মাধ্যমে আসে সহানুভূতি ও 
সহযোগিতার ভাঁব, মিলিতভাবে কাজ করার অভ্যাস, দলের প্রতি আন্গগত্য, 
পারস্পরিক বন্ধুত্ব, পরিমাঞ্তিত খেলোয়াড়ী মনোভাব ( ৪০০৫ sportsmanship ) 
প্রভৃতি । এক কথায় খেলার লক্ষ্য হবে নিছক খেলাঁ। তার মধ্যে থাকবে 


* It is certainly good economy to make a boy and girl healthy and strong. 
It makes them good children, good workers, good parents and citizens. This 


means less expense on medicine, doctor’s fee, more earning because of their 


sound bealth and skilful handing of working materials etc. 
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সদুপায়ে বিজয়ের ইচ্ছা, ভয়-পরাজয়ে সংযত শিষ্ট আচরণ করা, আর সন্থীর্ণতা 
বা নীচতা থেকে মুক্ত থাকার মতো উদার দৃষ্টিভদী ৷ 


শারীরিক শিক্ষার পাঠ-পরিকল্পনা 


শারীরিক শিক্ষার পাঠ-পরিকল্পনা রচনার সময় নিম্নলিখিত বিষয়গুলির প্রতি 
দৃষ্টি রাখতে হবে। যথা 

(১) পাঠগুলিকে (বুনিয়াদী বিদ্যালয় ধরে) পাচ ভাগে ভাগ করতে হবে 
__ঘেমন, প্রথম শ্রেণী ( ৬ থেকে ৭ বছর পর্বন্ত); দ্বিতীয় শ্রেণী (৭ থেকে ৮ বছর 
পর্যন্ত); তৃতীয় শ্রেণী (৮ থেকে ৯ বছর পর্যন্ত ) চতুর্থ শ্রেণী (৯ থেকে ১০ বছর 
পর্যন্ত ); পঞ্চম শ্রেণী (১* থেকে ১১ বছর পধন্ত)। (২) পাঠের দৈর্ঘ্য শ্রেণী 
হিনাবে ২০-৩০ মিনিট হ'তে পারে । কমপক্ষে সপ্তাহে চারবার ব্যায়ামের শ্রেণী 
হওয়া, উচিত। (৩) ব্যায়াম-প্লাঠের মধ্যে খেলার ভাবটা যতদূর সম্ভব বজায় 
রাখার চেষ্টা করতে হবে। সমস্ত ব্যায়ামগুলি আনন্দপ্রদ এবং শিক্ষাদান-পদ্ধতিও 
আনন্দদায়ক হওয়। উচিত। 
পাঠদীন-পদ্ধতি 2 

(ক) স্বাভাবিক কথোপকথনের ভাষায় শিক্ষাদান করতে হবে । (খ) দ্বিতীয় 
পায়ে থাকবে ব্যায়াম-প্রদর্শন__শুধু বর্ণনা দিলে চলবে না, ব্যায়ামটি কেমন হবে, 
তা দেখিয়ে দিতে হবে। (গ) শিক্ষক মহাশয় ছাত্রদের সঙ্গে ব্যায়াম ও খেলায় 
যোগদান করে ছাত্রগণের উৎসাহ ও আনন্দ বর্ধন করবেন। (ঘ) পুনরাবৃত্তির 
দ্বারা শিক্ষকমহাঁশয় ব্যায়াম ও খেলাটি ছেলেদের রপ্ত করিয়ে দেবেন। (ও) ব্যায়াম 
অনুসারে শিক্ষক মহাশয় ছাত্রদের থেকে ২০২৫ হাত দূরে এমন জায়গায় দাঁড়াবেন, 
যেখান থেকে সহজেই প্রত্যেকটি ছাত্রকে ভালভাবে দেখা যায়। ছাত্রদের কখনই 
সর্ষের দিকে মুখ করিয়ে দাড় করানো! উচিত নয়। (চ) খেলাগুলি সরল, সহজ 
এবং সরস হওয়া উচিত। (ছ) শ্রেণীকে আয়ত্তের মধ্যে আনার জন্য মাঝে মাঝে 
শাসনের প্রয়োজন। বাঁশী ও কণ্ঠ নির্দেশের দ্বারা এই শাসনকার্ধ চলতে পারে! 
(জ) শ্রেণীর ছুটি-যে অবস্থায় পাঠ আরম্ভ হয়েছিল, সেই অবস্থায় ছাত্রদের 
আনার পর শ্রেণী-বিদায়ের নির্দেশ দিতে হবে। শ্রেণীর শেষে শিক্ষক মহাশরকে 
নমস্কার ক'রে বিদায় নিতে হবে। 
পাঠের নমুনা £ 

এখানে পাঁচটি শ্রেণীর উপযোগী পাচটি পাঠের নমুনা দেওয়া গেল 8 
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১নং পাঠঃ 

(১) পরস্পর হাত ধরে এক লাইনে দীড়াও। (২) সাইকেলে ঘুরে বেড়াও। (৩) বাঘের মতো 
হাট। (৪) গাছের ডালের মতো হাত দোলাও। (৫) কে নকলের আগে মাটি ছেড়ে উপরে উঠতে 
পারে? (৬) কাক, হান, হাতী ও ঘোড়ার মতো চল। 
২নং পাঠঃ 

(১) একটি বৃত্ত গঠন কর। (২) ছোট ঝোপ ও লম্বা গাছ হও। (৩) লাফ দিয়ে জেগে ওঠ । 
(৪) বাবার মতো বড় হও। (৫) শিক্ষককে ধর। (৬) পাখীর বাসা বদল কর। 
৩নং পাঠঃ 

(১) কাধে কাধে হাত দিয়ে ফাইল কর। (২) পুরাণে! বল ও নুতন বলের মতে| লাফাও। (৩) 
বিড়ালের মতো হাট । (৪) ফুলের মতো ফুটে ওঠ। (৫) আগুন নেভাও। (৬) লাফানো পুতুলের, 
মতো লাফিয়ে চল। 


৪নং পাঠঃ 
(১) হাত ধরাধরি ক'রে লাইন কর। (২) মই-এর উপর ওঠ। (৩) বুড়ো মানুষের মতো চল। 
(৪) পাখীর মতো ডানা ঝটপট, কর। (৫) এরোপ্লেনের মতো উড়। (৬) সাপের মতো! এঁকে 


বেঁকে চল। 
৫নং পাঠ £ 

(১) পাশে হাত উঠিয়ে ছু'ফাইলে দাড়াও । (২) সাইকেল চালাও । (৩) গাছ হও। (৪) 
রেলগাড়ী চালাও । (৫) দৈত্য ও বামন হও । (৬) বসে বনে দাড় টান। 
২নং পাঠের বিবরণ ঃ 

পাঠের নির্দেশগুলি কিভাবে পালন করবে, এখানে তার বর্ণনা দেওয়া ষাচ্ছে। 
এ থেকে যে ধারণা জন্মাবে, সেই অভিজ্ঞতা দ্বারা অন্যান্য ব্যায়াম-প্রণালীর কিছুটা 
আভাস পাওয়া যাবে। 

১। ছেলের! পাশাপাশি হাত ধরাধরি ক'রে বৃত্ত রচনা করবে। এই অংশের 
উদ্দেশ্য দ্রুত অথচ শান্তভাবে বৃত্ত গঠন করতে শেখানো । 

২। (ক) “ছোট ঝোঁপ”__এই নির্দেশ পেলেই ছাত্ররা বসে প’ড়ে যতদূর 
সম্ভব ছোট হয়ে সামনের দিকে গুড়ি মেরে থাকবে । (খ) “লম্বা গাছ”_এই 
আদেশ পেলেই ছাত্ররা তাঁড়াতাড়ি উঠে দীড়াবে এবং বুড়ো আঙ্লের ওপর ভর 
দিয়ে ছু'পাশে হাত উঠিয়ে দাড়াবে । এই খেলাটি হবে খুব দ্রুত তালে। বসা ও 
দাড়ানো পূর্ববণিত ভদ্দিমীয়। 

৩। -(ক) শুয়ে ঘুমানোর ভঙ্গীতে চোখ বুজে থাকতে হবে। (খ) তারপর 
ধীরে ধীরে চোখ মেলে উঠে বসতে হবে। (গ) পুনরায় শুয়ে পড়ে ঘুমানোর 
ভান করতে হবে। 
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৪ (ক) হাত দু'্খানি খুব দ্রুত উপরে উঠাও ( আঞুলের ডগাগুলি যতদূর সম্ভব 
উপরে উঠবে )। (খ) পুনরায় পূর্বাবস্থায় হাত রাখ। 

£1 শিক্ষক যেখানেই যাবেন তীর পিছু পিছু ছেলেরা ছুটবে এবং তাকে 
ধরতে চেষ্টা করতে হবে । 

৬। “পাখীর বাসা বদল’ একটি খেলী। প্রত্যেক ব্যায়ামের শেষে একটি ক'রে 
খেলা দিতে হয়। এই খেলাটির জন্য শ্রেণীর ছাত্রদের চার ভাগে ভাগ ক'রে 
নিতে হবে। মাঠের চার ধারে একাধিক বৃত্ত আকা থাকবে। এগুলিই হবে 
পাখীর বাসা । চারটি দলের নাম যথাক্রমে কাক, কোকিল, ময়না এবং টিয়া 
দিতে হবে। শিক্ষক মহাশয় যখন থে ছুটি পাখীর নাম ধরে বলবেন যে, ‘কাক’ 
ও ‘কোকিল’ বাসা বদল কর, তখন এ ছুটি দল পরস্পরের স্থান বদল করবে। এই 
ভাবে খেলাটি চলবে । 
পাঠ-টীক! £ 

এখন জানা দরকার শ্রেণী-পরিচালনার জন্য কি ভাবে পাঠ-টাকা রচনা করতে 
হবে। নিয্ললিখিত বিষয়গুলি পাঠ-টাকার অন্তর্ভূক্ত করতে হবে । যথা 

(১) প্রন্তরভি_-কোন্‌ ব্যায়াম কি ভাবে করাতে হবে, তার জন্য প্রস্তুত হ'তে 
হবে। (২) উপকরণ-যে যে খেলা বা ব্যায়াম দেওয়| হবে, তার জন্য 
প্রয়োজনীর উপকরণ সংগ্রহ করতে হবে। (৩) উপস্থাপন-_কেমন কারে 
ব্যায়ামটিকে ছেলেদের সামনে উপস্থিত করতে হবে, তার উপায় উদ্ভাবন করতে 
হবে| (৪) বিষয়-বস্ত-কোন্‌ কোন্‌ অঙ্গের জন্য কি কি ব্যায়াম দিতে হবে। 
(৫) ব্যাখ্যা ব্যায়ামের বর্ণনা ও ব্যাখ্যা দিতে হবে ।১ (৬) ব্যায়ামের 
মহুড়ী__কেমন ক'রে করতে হবে তা দেখিয়ে দিতে হবে । (৭) আদেশ 
তিনটি ভাগে বিভক্ত; যথা_বর্ণনাঁ_বিরতি_সক্ষেত। (৮. আন্ুগীলন__ 
পুনরা বৃত্তির ছারা ছাত্ররা যাতে ব্যায়ামগুলি রপ্ত করতে পারে, সেজন্য অন্শীলনের 
বিশেষ প্রয়োজন । (৯) উদ্দেশ্য_শিশুর দৈহিক ও মানসিক বিকাশ-সাধন, 
কর্মতৎপরত1 লাভ, শক্তি ও সামর্থ্য অর্জন প্রভৃতি। (১০) আ'ত্স-বিক্লেবণ_ 
এটি হচ্ছে পাঠ-টাকাঁর শেষ পধীয়। 

এখানে বিচার-বিবেচনা ক'রে দেখতে হয় পাঁঠপরিকল্পনার উদ্দেশ্য কতখানি 
সাঁফন্যমণ্ডিত হয়েছে। যদি পাঠদান ফলাফল আশানুরূপ না হয়ে থাকে, তবে বিশ্লেষণ 
ক'রে দেখতে হবে যে, কেন এবং কি কি কারণে তা মন্তবপর হয়নি ইত্যাদি । 
ক্রীড়া-কেন্দ্র সংগঠন £ 

ক্রীড়ী-কেন্্র গঠনের জন্য একটি সুপরিকল্পিত পরিকল্পনার প্রয়োজন | বিশেষ 
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হি নিলি Li SOE 


কারে শিশু ক্রীড়া-কেন্্র সংগঠনের জন্য । আমাদের দেশে সত্যিকার শিশু ক্রীড়া- 
কেন্দ্রের একান্ত অভাব। বে-সরকারী প্রতিষ্ঠানের অধীনে যে সমস্ত শিশু ক্রীড়া- 
কেন্দ্র আছে, সেগুলি শিক্ষণপপ্রাপ্ত কোন শিক্ষকের দ্বারা পরিচালিত হয় না। 
কলিকাত। কর্পোরেশনের অধীনে যে সমস্ত শিশু ক্রীড়া-কেন্ত্র আছে, সেগুলিতে 
কতকগুলি সরঞ্জাম ছাড়া আর কিছু নেই। কোন কোন অঞ্চলে হয় তে কর্পো- 
রেশনের নিযুক্ত ছু' একজন শিক্ষক আছেন, তীরা কালেভদ্রে এনে ক্রীড়া-কেন্দ্রগুলি 
দেখা-শোনা করেন । এভাবে কিন্তু শিশু ক্রীড়া-কেন্দ্রের সংগঠন হ'তে পারে না। 
তার জন্য বিশেষ শিক্ষাপ্রাপ্ত বিশেষজ্ঞ শিক্ষকের প্রয়োজন । 

পশ্চিমবঙ্গের গ্রামাঞ্চলে শিশু ক্রীড়া-কেন্দ্র নেই বললেই চলে । অথচ গ্রামের 
ছোট ছোট ছেলেমেয়ের খেলাধূলারও কোন ব্যবসা নেই। কাজেই গ্রামে গ্রামে 
শিশু ক্রীড়া-কেন্দ্ের একান্ত প্রয়োজন । শিশ্তক্রীড়া-কেন্দ্র গঠনের প্রাথমিক পরিকল্পনা 
কি হবে, ক্রীড়া-কেন্দ্রের জন্য কি কি সরঞ্ীমের প্রয়ৌজন, নিয়ে মাঠের চিত্র- 
সম্বলিত ক্রীড়া-কেন্দ্রে একটি পরিকল্পন। দেওয়া হ'ল £ 

প্রত্যেকটি ক্রীড়া-কেন্দ্রে থাকবে এমন খেলার উপকরণ এবং ব্যবস্থা, যাতে 

শিশু-ক্রীড়া 


ঘরে-বাইরে বসে, মাঠেময়দানে ছুটে”_সব ধতুতেই ছেলেমেয়েরা কিছু-না-কিছু 
খেলাধূলা করতে পারে। মাঠটি, দুবা ঘাসের তৈরী, ভেল্ভেটের মতো কোমল 
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ও সবুজ হওয়া উচিত। ক্রীড়া-কেন্ত্র-ভবনে থাকবে শিশু পাঠাগার, পড়ার 
ঘর, অভিনয় মঞ্চ, রেডিও, প্রদর্শনী গৃহ, শিশু চলচ্চিত্র দেখানোর 
ব্যবস্থা, বিশ্রামাগীর, প্রাথমিক চিকিৎসার ব্যবস্থা, স্বান্থ্যকেন্দ্র প্রভৃতি। 

এ ছাড়া থাকবে সাঁতার কাটার পুকুর, সুদৃশ্য ফল-কুলের বাগীন, 
কৃবিভূমি, প্রকৃতি কোণ’, আ্সানাগীর, পারখান। ইত্যাদি। খেলার 
স্থায়ী সরঞ্জাম মাঠের এক কোণে এমনভাবে স্থাপন করতে হবে, যাতে কোন 
কারণে মাঠে কোনরূপ স্থানাভাব না হয়। 

ক্রীড়া-কেন্দ্রের সুষ্ঠ তবাবধানের জন্য একটি পরিচালকমণ্ডলী থাকা চাই। 
তাদের ব্যবস্থাপনাকে কার্যকরী করার জন্য থাকবেন একজন বিশেষ শিক্ষণ-প্রাপ্ত 
শিক্ষক, একজন ধাত্রী, একজন শিশু-চিকিৎসক এবং মালী, পাহারাদার প্রভৃতি। 

আর থাকবে নিম্নলিখিত খেলার স্থাবর সরঞ্জাম এবং নানাবিধ অস্থাবর 
উপকরণ। যথা--(১) সী-শ, (২) দৌলনা, (৩) নাগর-দোলা, (8) সেরিগো- 
রাউও, (৫) জংলা বার, (৬) নীচু বার, (৭) স্থশুড়ি, মই, ভারসাম্য রক্ষার 
সরঞ্জাম প্রভৃতি। ॥ 

অস্থাবর উপকরণের মধ্যে থাকবে_-(১) বীনব্যাগ ৮টি (আকার ৬১৮") 
(২) ছোট রবারের বল--১০টি, (৩) আট হাত লম্বা দড়ি ২টি, (৪) স্কিপ 
করবার দড়ি--১৬টি, (৫) কাঁঠ বা বাশের ব্যাট_-৮টি, (৬) লোহা বা বাঁশের 
চাকা-__৪টি, (৭) বাশের ছোট মৃণ্ডর-_৪টি, (৮) ভারী বল-_৪টি, (৯) ফুটবল 
ওনং-_ওটি, (১০) লাঠি তিন হাত লঙ্গা-_৪টি, (১১) ওজন-যন্ত্র ও লাফানোর 
দণ্ড, (১২) মাদুর ছু'হাত--৪০টি, (১৩) পিংপং ব্যাটঁ৬টি, লুভো, ক্যারাম 
বোর্ডঁ২টি ক'রে ৪টি, (১৪) বড়-ছোট ৪টি ড্রাম, একটি বিউগেল, ফুট বাঁশী 
এবং (১৫) গান-বাজনার সরঞ্জাম প্রভৃতি। 
শৃঙ্খলার প্রয়োগ-পদ্ধতি £ 

শিশুর! সাধারণতঃ বাঁধা-ধর। নিয়মের মধ্যে ধরা দিতে চায় না। তাদের 
অবাধ স্বাধীন মন আছে, সেই মন যেন কিছুতেই নিয়ম-কাহ্গনের গণ্ডি মানতে চায় 
না। কিন্তু মজার ব্যাপার এই যে, যে কাজে শিশুরা আনন্দ পায়, যে আলোচনায় 
তাঁর! তন্ময় হয়ে যায়, সেখানে শ্রেণী-শৃঙ্খলার জন্ত কোন ভাবনাই ভাবতে হয় না! 
উপযুক্ত কাজের অভাব থেকেই শিশুদের মধ্যে বিশৃঙ্খলা দেখা দেয়। শিশুদের 
মধ্যে নিয়মননিষ্ঠা ও সময়-বোধের চেতন| জাগিয়ে তোলার জন্য শৃঙ্খলার বিশেষ 
প্রয়োজন। শুঙ্খলা-বোধ শিশুদের ভবিষৎ জীবনকে নিয়ন্ত্রিত করে। জোর ক'রে 
শিশুদের মনে শৃঙ্খলাবোধকে জাগিয়ে তোলা যাঁয় না। প্রসঙ্গক্তমে শিশুদের মনে 
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যে সময়-নিষ্ঠার ধারণা জন্মে, আপনা থেকেই শিশুরা যে নিয়ম-নিষ্ঠাকে চায়, সেই 
শৃঙ্থলা-বোধই শিশুর জীবনকে স্থনিয়ন্ত্রিত করে । ট 

কাজেই শিশু-শিক্ষাঁ ক্ষেত্রে শৃঙ্খলার প্রয়োগ-পদ্ধতি হবে সম্পূর্ণ পৃথক ধরনের ৷ 
বয়স্কদের কাছে সেটা বিশৃঙ্খলার নামান্তর বলেই মনে হবে। কাজেই শিশু-শ্রেণীর 
শৃঙ্খলা কি ভাবে বজায় রাখা যায়, সে সম্পর্কে শিক্ষাবিদ্রা নিয়লিখিত পদ্ধতির 
নির্দেশ দিয়েছেন 8 

(১) শিশুদের সামান্য অসদাচরণকে উপেক্ষা করতে হবে। (২) শিশুদের 
মৌখিক শাসন করতে হবে। (৩) কোন ক্ষেত্রে দৈহিক সাজা না দেওয়াই 
ভালো। (৪) ছেলেদের অকারণ সাজা না দিয়ে শাস্তির ভয় দেখাতে হবে। 
(€) পরিহাসছলে ছাত্রদের দোষ-ত্রটির সংশোধন করতে হবে। (৬) শাস্তি 
স্বরূপ শিশু-বিশেষকে কোন অধিকার থেকে বঞ্চিত করতে হবে। (৭) শ্রেণীর 
কাজ থেকে দুষ্ট ছেলেদের বাদ দিতে হবে। (৮) অসঙ্গত বা উদ্ধত ব্যবহারের 
জন্য শিশু-বিশেষকে সমস্ত শ্রেণীর সামনে ক্ষমা চাওয়াতে হবে। (৯) শিশুদের 
মনোযোগ আকর্ষণের জন্য দৃঢ়তার সঙ্গে নির্দেশ জারি করতে হবে। (১০) ভালো! 
কাজের জন্য পুরস্কার ঘোষণ| করতে হবে। (১১) শিশুদের স্বভাবস্থলভ আগ্রহকে 
জাগিয়ে তুলতে হবে। : 

এই শুঙ্থলাপদ্ধতি শিশু-বিগ্ভালয়ে অনুস্থত হ'লে, শিশু-বিদ্যালয়ের শৃঙ্খলার 
জন্য কোন পরিদর্শকেরই প্রয়োজন হবে না। সেটাই হবে শিশু-ছাত্র-সমাঁজের 
পক্ষে কল্যাণকর অকৃত্রিম শৃঙ্খলা । 


শৈত্য-ক্রীড়ার নীতি ও অন্ুশীলন-পদ্ধতি 
শৈত্য-ক্রীড়ীর নীতি 

শারীরিক শিক্ষায় শৈত্য-ক্রীড়ার (Athletics ) প্রয়োজনীয়তা ৪ 

শারীরিক শিক্ষায় শৈত্য-কীড়ার একটা বিশিষ্ট স্থান আছে। এই অনুষ্ঠানের 
মধ্যে প্রতিযোগিতার তীব্রতা আছে, জর-পরাজয়ের উত্তেজনা আছে, ব্যক্তিগত 
নৈপুণ্য এবং বিশেষ যোগ্যতা প্রকাশের সুযোগ আছে। বর্তমান যুগে সমস্ত 
দেশের ক্রীড়ামোদীদের মধ্যে শৈত্য-ক্রীড়া এক নৃতন উদ্দীপনা এনেছে। জাতীয় 
সম্মান অর্জনের নিরিখ হিসাবে শৈত্য-ক্রীড়া আজ গুরুত্ব লাভ করেছে। যে যুবক 
সম্প্রদায় এই সব প্রতিযোগিতায় অংশগ্রহণ করেন, কেবল তীদের মধ নয়) হাজার 
হাজার দর্শকমহলেও প্রতিযোগিতার উত্তেজনা সঞ্চারিত হয়। 


১৬৯ 


এই প্রতিযোগিতার ক্ষেত্র একাধিক | মাঠে, ময়দানে, পুকুরে বিচিত্র ক্রীড়া- 
প্রতিযোগিতা অনুষ্ঠিত হয় । এ ছাড়া এই সব প্রতিষোগিতাঁর মধ্যে আছে দলীয় 
. খেলা, প্রমৌদমূলক প্রতিদ্ন্দিতা। প্রতিদন্দিতায় জয়লাভ করাই এই সমস্ত 


অনুষ্ঠানের প্রধান লক্ষ্য! দাগ-্টানা নির্দিষ্ট সীমানার মধ্যে যে প্রতিযোগিতা, 


অনুষ্ঠিত হয় (বেমন দৌড়__সোভা ও বাকা, হাণ্ডিল, রিলে রেস প্রভৃতি ), তাকে বলে 
ট্রাক ইভে্টস্‌। খোল! ময়দানে বে প্রতিযোগিতা হয় ( যেষন-__দীর্ঘলম্ফ, উচ্চলম্ফ, 
পোলভল্ট প্রভৃতি ), তাকে বলে ফিল্ড ইভেন্টদ্‌। জলক্রীড়ার মধ্যে আছে সীতার, 
ডাইভ প্রভৃতি, আর প্রমোদমূলক অনুষ্ঠানের অন্ভূক্তি হচ্ছে টেনিস, ভলি প্রভৃতি । 
এই Les প্রতিযোগিতা পরিচালনার জন্য স্নি্দিষ্ট মান ও কানুন আছে। 
সগুলিই হচ্ছে শৈত্য-ক্রীড়ার নীতি । 


শৈত্য-ক্রীড়ার অনুশীলন 


অনুশীলনের প্রয়োজনীয়তা শৈত্য-ক্রীড়ায় আশানুরূপ ফললাভের জন্য 
অনুশীলনের বিশেষ প্রয়োজন | দীর্ঘ লাফ, দৌড় ও উচ্চ উল্লম্ষনের জন্তু নিয্ন- 
লিখিত অন্গশীলনের নির্দেশ দেওয়া গেল £- 
দৌড় ঃ 

নোজা৷ দৌড়ে সাকল্যলাভের জন্য প্রারম্ভিক প্রস্তুতির গ্রয়োজন। ভালে! 
স্টার্ট নেওয়ার উপরই সমাপ্তির সাফল্য নির্ভর করে অনেকখানি । প্রথমে 
দৌড়ানোর দাগে সজাগ ও সতর্ক হয়ে দাড়াতে হয়। আরম্তের ঠিক পূর্বে 
স্টার্ট লাইনের ৩-৪ ফুট পিছনে দাড়াতে হয়। প্্রস্তত হও’ বলার সঙ্গে সঙ্গে বুড়ো 
আঙুল ও তর্জনী দিয়ে স্টার্ট লাইন স্পর্শ করতে হবে। তখন কনুই থেকে 
হাত দুটো অল্প বাঁকা অবস্থায় থাকবে, দেহ থাকবে ধন্ছকৈর মতো বাঁকা অবস্থায় | 
হাত কিছুতেই কাধের উপরে উঠবে না। দৃষ্টি থাকবে সামনের নিশানা-খাঁটিতে 
(mark Post) নিবদ্ধ। স্টার্ট নেওয়ার সময় পিছনের পা দিয়ে (পিছনে ৩ 
৩৪" গর্ত থাকে ) পিছনের গর্ভে নজোরে আঘাত করতে হয়। আরস্তের সংকেতের 
সময় দেহ-মনের সক্রিয় সহযোগিতার একান্ত প্রয়োজন। খুব জোরে পিছনের 
পা দিয়ে গর্ভে আঘাত ক'রে স্টার্ট নেওয়ার পর প্রায় ৩০ গজ সামনের দিকে 
ঝাঁকে পড়ে যাওয়ার পর সোজা হয়ে পূর্ণ দমে প্রাণপণে ছুটতে হবে। এই 
কাউচ, স্টার্টের জন্য অনুরূপ প্রণালীতে স্টার্ট লাইনের পিছনের গর্তে আঁঘাত 
ক'রে ছুট্বার বিশেষ অনুশীলন করতে হয়। এর জন্য নিয়মিত স্কিপিং, পায়ের 
ব্যায়াম প্রভৃতি করতে হয়। 
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ন্দীর্ঘ লক্ষন ঃ 

ভালো ভালে! লাফিয়েরা সাধারণতঃ দু'রকম পদ্ধতিতে লাফিয়ে থাকেন। 
প্রথমটি হ’ল লাফাবার পর পা দুটিকে ভেঙে এবং দেহের উপরাংশকে কিছু 
সামনে ঝুঁকিয়ে গুটিজটি মেরে শুন্তে ভেসে যাওয়া ( body-bunched sail 
through the air); দ্বিতীয়টি হ'ল দৌড়ানোর ভঙ্গী প্রায় সম্পূর্ণ বজায় 
রেখে শূন্যে কয়েক বার পদক্ষেপ করা ( hitch-kick কিংবা mid-air-running ) | 
এই ছু'রকম পদ্ধতিতেই লাফ শেষ ক'রে বালিতে পড়বার সময় মোটামুটি একই 
রকম প্রক্রিয়া অবলম্বন করতে হয়। লাফানো প্রক্রিয়ার ছুটি ভাগ_(ক দৌড় 
ও (খা লাফ। এর জন্য বিশেষ প্রস্তুতির প্রয়োজন হয়। প্রস্তুতির পদ্ধতিটি 
নিয়কপ £=_ h 

(১) বার বার দৌড়ে এমন ক'রে নিজেকে তৈরি করতে হবে, যাতে 
১০০-০১২৫ ফুটের পাল্লা কয়েক বার দৌড়ানোর পরও দম পূরোমাত্রায় বজায় 
থাকে; তক্তা, বা টেক্‌ অফ. লাইনের ১৫২ ফুট কাছে এসে যাতে সম্পূর্ণ 
গতিবেগের সঞ্চার হয়, তা-ও দেখতে হবে। এই সঙ্গে হুশিয়ারী চিক্গ ছুটির 
উপর পা ও লক্ষ্ষন-তক্তাঁর ২-৩ ইঞ্চি পিছনে গোড়ালি ফেলাও রপ্ত করে নিতে 
হাবে। (২) গতিবেগ বাড়ানো, পায়ের মাপ ঠিক রাখা, নোজান্গুজি দৌড়ানো 
প্রভৃতি আয়ত্ত করবার জন্য ভালো দৌড়বীরদের সঙ্গে বার বার দৌড়ানো উচিত। 
(৩) অধিকাংশ ভালো লাফিয়ে শেষের এক বা দুটি পদক্ষেপের দৈর্ঘ্য ৬-১২ 
ইঞ্চি পর্যন্ত কমিয়ে দেন। (৪) লক্ষনকাঁরীর পায়ের গোড়ালি তক্তার ২--৩ ইঞ্চি 
পিছনে পড়ে । লাফ দেবার অব্যবহিত আগে এমনভাবে সামনে ঝুঁকে পড়তে হয়, 
যাতে দেহের ভার পায়ের উপর স্থাস্ত হয়। (৫) লাফাবার সময় ৪৫" ডিগ্রী 
কোণে মাটি ছেড়ে দৌড়ের গতি-ভঙ্গী মোটামুটি বজায় রেখে পদক্ষেপ করতে 
অর্থাৎ পা বদলাতে হয়। নামবার সময় হ'লে দু'পা একত্র ক'রে সামনে ছড়িয়ে 
দিয়ে বালির উপর গোড়ালি ফেলে হুমড়ি খেয়ে সামনে ছিটকে পড়তে হয়। 
(৬ লাফানোর আগে ধীরগতিতে কিছুদূর দৌড়ে শরীরটাকে তৈরি ক'রে নেওয়া 
দরকার, অন্যথায় শারীরিক ক্ষতি হবার সম্ভাবনা থাকে। (৭) বালি থেকে 
উঠে আসার সময় বালুকা-ক্ষেত্রের সামনে দিয়ে না এসে একটু ঘুরে পিছন দিক 
দিয়ে আসা! উচিত। 
উচ্চ উল্লন্ফন £ 

তিন রকম পদ্ধতিতেই উচ্চ উত্লক্ষন প্রক্রিয়া সাধিত হয়। এক হচ্ছে সিজার 
কার্ট; ইন্টার্ন কার্ট অফ, এবং ওয়েস্টার্ন রোল । বিশ্বজয়ী উচ্চ উল্লচ্মনকারীদের 


১৭১ 


অনুস্থত প্রক্রিয়াগুলি বিশ্লেষণ করলে বেশ বুঝা যায় যে, খুঁটিনাটি বিষনে কিছু 
কিছু পার্থক্য থাকলেও মূলতঃ তারা ছুটি প্রধান পদ্ধতির মধো যে-কোন একটির 
অনুসরণ ক'রে থাকেন। অশিক্ষিত উন্লম্ষনকাঁরীরা সাধারণতঃ সিজার কার্ট 
পদ্ধতি অঙ্গনরণ ক'রে থাকেন। ঠিক কোন্‌ পদ্ধতি কার পক্ষে বিশেষ ফল- 
প্রদ হবে, তাবলা কঠিন। পুনঃপুনঃ পরীক্ষা ক'রে উল্লক্ষনকাঁরীকেই তা বেছে 
নিতে হয়। ওয়েস্টার্ন রোল পদ্ধতিতে বিশ্ব-রেকর্ড স্থাপিত হয়েছে। 
বুঝানোর সুবিধার জন্য আমরা উল্লক্ষনকারীর বী-পাঁটিকে লাফানোর পা 
( Jumping or Take 0ff leg) এবং অপর পা-টিকে আরস্তিক পা ( Leading 
1৩৪) ব'লে ধরে নেব। যার! অন্যভাবে পা ব্যবহার করবেন, তীর! বী-স্থানে 
ডান ও ডান-স্থানে বা পড়বেন। 
প্রথমে উল্লম্ষন ডাণ্ডার বেশ কাছে গিয়ে সম্পূর্ণ খাড়া হয়ে দীড়িয়ে ডান 
পাকে সোজান্থজি ওপর দিকে ছুড়ে দেখতে হবে যে, যেখানে দাড়ানো হয়েছে, 
সেটা কাছে_ন! দূরে। যদি বেশী কাছে হয়, তা হ’লে পা ডাগ্ডায় (cross 
bar ) লেগে যাবে; আবার যদি বেশী দূর হয়, তাহ'লে লাফের সর্বোচ্চ বিন্দু 
ডাগার ঠিক ওপর বরাবর না৷ হওয়ায় নীচে পড়বার সময় ডাগার গা ঘেষে 
পড়তে হবে । সুতরাং এমন জায়গায় লম্কন-চিহুনটি ঠিক কর] দরকার যে, 
সেখানে খাড়া হয়ে দাড়িয়ে পা সোজান্থজি ওপরে তুললে ডাগ্ডাটি যেন আঁঙ,লের 
ডগা থেকে ৩৪ ইঞ্চি দূরে থাকে । লাফাবার প্রক্রিয়া-ভেদে সাধারণতঃ লম্ফন- 
চিহ্নটি ডাণ্ড থেকে ৯০--২৪" দূরে থাকে । লক্ন-চিহ্ছটি ঠিক করার পর, সেখান 
থেকে উল্টো! মুখে ২৪ থেকে ২৭ ফুটের মাথায় হুশিয়ারী চিহ্ন ( check mark ) 
রেখে আরও ১১ থেকে ১৩ ফুট এগিয়ে আরস্তিক চিহ্ন ( starting point ) 
স্থাপন করতে হয়। আরন্তিক চিহ্নট মোটামুটি ডাণ্ডার মাঝামাঝি স্থান বরা- 
বর রাখা উচিত । 
ওঁ তিনটি বিষয় মোটামুটিভাবে ঠিক করার পর, বার বার দৌড়ে ওগুলিকে 
দরকারমতো আগু-পিছ সরিয়ে এমন নিখু'তভাবে ঠিক ক'রে নিতে হবে যে, চোখ 
বুজে দৌড়ালেও যেন পা এধার-ওধার ন পড়ে। 
লাফানোর কৌশল আয়ত্ত করার জন্য নিম্নলিখিত অভ্যাসের বিশেষ অন্রশীলনের 
দরকার । যথা 
(১) সব সময় একই মাপের পা ফেলে লক্ষন-চিন্তে পৌছোবার অভ্যাস 
করা উচিত। (২) লাফাবার অব্যবহিত পূর্ব মুহর্তে শরীরের ভারটা যেন 
লক্ফন-পায়ের উপর সম্পূর্ণ স্তন্ত থাকে। (৩) ডাণ্ডার উপর বরাবর লম্বাল্থি 
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শুয়ে পড়বার জন্য ব্যস্ত হ'তে নেই, বরং সামান্য একটু পিছন দিকে হেলে 
থাকাই ভালো । (৪) আরম্তিক পা দিয়ে উপর দিকে লাথি ছোড়াটা যেন 
বেশ জোরালো হয়। প্রথম দিকে হাটু কিছুটা ভেঙে থাকবে বটে, কিন্ত তার 
পরে হঠাৎ সৌজ। হয়ে বাবে। (৫) লক্ষন-পায়ের আঙুলের সাহায্য পুরোপুরি 
নিতে শেখা উচিত। (৬) হাত ছুটোও সজোরে ওপর দিকে উৎক্ষেপ কর! 
দরকার । (৭) ওয়েস্টার্ন রোল প্রথায় লাফাবার সময় কাধ ও পাছা মুড়ে 
যতদূর সম্ভব ডাণ্ডা থেকে দূরে সরিয়ে না রাখলে, ডাগাটি পড়ে যাবার সম্ভাবন। 
থাকবে । (৮) উচ্চতার জন্য তাড়াহুড়ো না ক'রে খুটিনাটি গুলো আয়ত্ত করবার 
জন্য বিশেষ চেষ্টা করা দরকার। (৭) প্রত্যহ অন্ততঃ ২1২৫ মিনিট ক'রে 
সাহায্যকারী শারীরিক ব্যায়ামগুলি অভ্যাস করা দরকার। 
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পরিশিষ্ট 
বহিভ্রমণ ও শিবির জীবন 


বহিন্রমণ ও শিবির জীবন_-শারীরিক শিক্ষার ছুটি দিক। ভ্রমণটা হচ্ছে 
বহিরদ্ধের ব্যাপার, আঁর শিবির জীবন হচ্ছে তার আভ্যন্তরীণ দিক। প্রথমটি হচ্ছে 
সঞ্চয় আর আহরণের ব্যাপার ।. দ্বিতীয়টিতে আছে সংশোধন এবং সংগঠন । 
ভ্রমণ দৃষ্টি ভ্দীকে প্রসারিত করে মনের উপর অভিজ্ঞতার ছাপ একে দেয়। আর 
শিবির জীবনে বহু জীবনকে কাছে পাওয়া যায়, জীবন দিয়ে জীবনকে জানা যায় 
নিবিড় করে। সেখানকার নিয়মের কারখানায় জীবন ছুরস্ত হয়; অসপ্গত, অসংযত 
আচরণের পরিমার্জন ঘটে ; এক উদার সামাজিকতার পরিপ্রেক্ষিতে মহান 
সহনশীলতার ছীচে দেহ-মন যেন নূতন ক'রে গড়ে ওঠে। কাজেই দেহ এবং মনের 
প্রয়োজনেই ও-ছুটোর একান্ত দরকার | 

এখন প্রশ্ন হচ্ছে ভ্রমণ কি শিক্ষার অপরিহার্য অঙ্গ? তা যদি হয়, তবে ভ্রমণের 
উদ্দেশ্য কি? এই ছুটি প্রশ্নেই একাধিক উত্তর আছে। পাশ্চাত্য দেশের 
শিক্ষাবিদ্র! উদ্দেশ্টমূলক ভ্রমণের অপরিহার্ধতার কথা উল্লেখ প্রসঙ্গে নিয়লিখিত মন্তব্য 
করেছেন *5 

(১) উদ্দেশ্তমূলক ভ্রমণ দৃট্টিভঙ্গীকে প্রসারিত করে। (২) প্রত্যক্ষ এবং 
প্রাথমিক অভিজ্ঞতা লাভের সুযোগ দেয় । (৩) বিভিন্ন দেশাচার ও জীবনধারাঁর 
সঙ্গে সংযোগ স্থাপনের যোগ মেলে। (৪) এঁতিহাসিক ও ভৌগলিক জ্ঞানকে 
বাস্তবের পরিপ্রেক্ষিতে যাচাই করা যায়। 

শিক্ষার সঙ্গে ভ্রমণের সম্পর্ক অবিচ্ছে্। অসম্পূর্ণ কেতাবী জ্ঞান পরিপূর্ণতা লাভ 
করে ভ্রমণের মাধ্যমে । এ কথার স্বপক্ষে শিক্ষাবিদ্রা নি্ললিখিত মতবাদ প্রচার 
করেছেন । যথা 

(১) সীমাবদ্ধ জ্ঞানের প্রসারতার জন্য বহিভ্র্রণের বিশেষ প্রয়োজন । (২) 
কেতাবী শিক্ষা অবাস্তব, নিজীঁব এবং অর্থহীন। (৩) নিছক জ্ঞান-সঞ্চয়ের চেয়ে 
বাস্তব অভিজ্ঞতার মূল্য অনেক বেশী। (৪) ইতিহাস ও ঘটনাকে ভালভাবে 
জান যায় প্রত্যক্ষ পরিবেশ থেকে । (৫) শিক্ষার ক্ষেত্রে এই প্রত্যক্ষ জ্ঞানই 
অমূল্য । (৬) স্থান-পরিচিতি থেকে সত্যিকার জ্ঞান লাভ হয়। (৭) পর্যবেক্ষণ 
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শক্তি ও অঙ্থসন্ধিংসা বাড়ে। (৮) দৃষ্টিভঙ্গী বদ্দলার। (৯) একঘেয়েমি থেকে 
মুক্তি পাওয়া যায় | (১) বৈচিত্রের আনন্দে চিত্তবিনোদন ঘটে । 

খন শিবির জীবন কি, সেই প্রসঙ্গে আনা যাক। শিবির জীবন ঠিক গাহস্থয 
জীবনের বিপরীত । এক কথায় নির্দিষ্ট মেয়াদের নিরম-নিয়ন্ত্রিত জীবন-ধারাই 
হচ্ছে শিবির জীবন। তা হ'লে গার্হস্থ্য জীবনের সঙ্গে এ জীবনের প্রভেদ কোথায় ? 
শরীর-তনবিদ্রা নিয়লিখিত পার্থক্যের কথা উল্লেখ করেছেন । যথা 

(১) গাহ্‌স্থ্য জীবনের পরিবেশ স্বাভাবিক-_আত্মীয়তার গণ্ডির দ্বারা তা 
একান্তভাবে সীমাবদ্ধ। (২) শিবির জীবন ক্ত্রিম_তার পরিধি সার্বজনীন ৷ 
(৩) অনাবশ্যক সেহ-মমতার পক্ষপাঁতিত্বে সেখানকার শৃঙ্খল দুর্বল নয়, সে জীবন- 
ব্যবস্থা বিধি-নিষেধের নিয়মের দ্বারা শানিত। 

এখানেই প্রশ্ন উঠে, তবু শিবির জীবনের প্রয়োজন কেন? সে প্রশ্নের একাধিক 
জবাব আছে। এই প্রসঙ্গে শিক্ষাবিদ্রা যে জবাব দিয়েছেন, নিয়ে তা উদ্ধত 
করা গেল £ 

(১) সামাজিকতা এবং নাগরিকতার ব্যবহারিক শিক্ষার জন্য । (২) সহযোগিতা 
এবং শৃঙ্খলা-বোধ শিক্ষার জন্য । (৩) সন্ধীর্ণ মমত্ব-বোধ দুরীকরণার্থে। (9) ভাব- 
বিনিময়ের মারফতে দীর্ঘ লাভের জন্য । (৫) ংগঠন ও দায়িত্ব পালনের ব্যবহারিক 
শিক্ষার জন্ত । (৬) গণ-চেতনা উপলদ্ধি ও গণ-মানসকে জানার জন্তা। (৭) 
জাতি-গঠন ও নিয়মানবতিতা শিক্ষার জন্ত। (৮) জাতীয় জীবন সংগঠনের প্রধান 
কেন্দ্র। (৯) সমষ্টির সঙ্গে এখানে ব্যষ্টির আত্মিক সংযোগ ঘটে। (১০) দৃষ্টিভঙ্গী 
প্রসারিত হওয়ার প্রেরণা লাভ করা যায়। 

এবংবিধ সুবিধা ছাড়াও, শিবির জীবনের অনেক অন্থবিধাও আছে। সেই 
অন্গুবিধাগুলি যে কি, তা নিম্নে বণিত হ'ল £ 

(১) শিবির জীবনের পরিবেশ কুত্রিম। (২) নিয়মতান্ত্রিকতার বিশেষ 
কঠোরতা আছে। (৩) শ্বৈচ্ছিক শক্তি ও অধিকার এখানে খণ্ডিত হয়। (৪) 
ব্যক্তিগত জুখ-স্বিধার প্রতি কোন দৃষ্টি থাকে না। (৫) কর্তব্য-স্বস্বতায় এখানের 
আনন্দের মৃত্যু ঘটে। (৬) আদর্শের নামে আনুষ্ঠানিক ভণ্ডামি প্রকাশ পায়। 
(৭) ক্রেহ-মমতা যার হৃদয়ে কোন স্থান নেই। (৮) শৃঙ্খলার নামে আসে অযথা 
অত্যাচার । (৯) নীতির নামে প্রীতির সম্পর্ক নষ্ট হয়। (১০) আইনের শৃঙ্খলে 
প্রাণ যেন এখানে আড়ষ্ট হয়ে থাকে । 

এত অস্থৃবিধা বা কঠোরতা থাকা সত্বেও শিবির জীবনের বিশেষ প্রয়োজন 
আঁছে। তার কারণ এখানেই সত্যিকার জীবনান্শীলন ঘটে, সেটাকে বল! চলে 
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ভবিষ্যৎ জীবনের প্রস্ততি । বিশৃঙ্খল জীবনে হয়তো উন্নতি ঘটুতে পারে, কিন্ত সে 
জীবনে কোন স্বস্তি বা শান্তি আসতে পারে না! নিয়ন্ত্রিত সংযত জীবনই সুখ- 
শান্তি, আনন্দ এবং সস্তাবনায় পূর্ণ। তা ছাড়া জাতীয় সংগঠনের জন্য, জীবনকে 
গড়ে তোলার জন্য, সার্বজনীন দেশাত্মবোধের প্রেরণা লাভের জন্য শিবির জীবনের 
প্রয়োজন আছে। 


খেলার ছন্দ 


প্রত্যেকটি খেল! ও ব্যায়ামের মধ্যে তাঁল-লয়ের সমন্বয় আছে। ব্যায়ামের 
ভঙ্গীগুলি নির্দিষ্ট ছন্দে বিধুত। মান্ষের দেহ-কাঠামো। এবং গঠন-আরুতিরও 
একটা নিজস্ব ছন্দ আছে। নারী ও শিশু দেহের গঠনে যে লীলায়িত ভঙ্গী আছে, 
যে পেলবত| আছে, তা ছান্দিক ব্যায়ামের পক্ষে একান্ত অঙ্গকুল। এইজন্য প্রাচীন 
গ্রীকর নৃত্য-বিদ্ার পরম ভক্ত ছিলেন। ছন্দ-সমস্থিত ব্যায়াম বা নৃত্য ছিল তাদের 
ব্যায়ামের প্রধান অঙ্গ । 

এখন জানা দরকার ছান্দিক ব্যায়াম কি? তাল-লয়-সমস্থিত শারীরিক ভঙ্গীকে 
ছান্দিক ব্যায়াম বলে। এই ব্যায়ামের ছুটি ভাগ । এক ভঙ্গী-প্রধান, দ্বিতীয় হচ্ছে 
অভিব্যক্তিমূলক। তাঁল-লয়ের কসরতে ভ্দীটাই যেখানে প্রধান, তাকে ছান্দিক 
ব্যায়াম বলা চলে। আর যে দৈহিক ভঙ্গীর মধ্যে অর্থবোধক একাধিক মুদ্রার 
সমাবেশ আছে, ভঙ্গীর তালে তালে দেহও যেখানে লীলায্মিত হয়, তাকে 
নৃত্য বলে। 

এখন প্রশ্ন হচ্ছে শিশুরা ছন্দ ভালবাসে কেন? এর পিছনে দৈহিক ও মনস্তাত্বিক 
ছুটি কারণই বিদ্যমান । বিবর্তনবাদীদের অভিমত এই যে, শিশুদের মধ্যে একটা 
জন্মগত ছন্দবোধ আছে; তাই ছন্দের প্রতি শিশুদের এত মোহ। তা ছাড়া 
শিশুদের দৈহিক গঠনের মধ্যে একটা ছন্দ আছে ব'লেই যে-কোন ছন্দময় লীলায়িত 
ভঙ্গী শিশুর দেহ মনকে আন্দোলিত করে। তাই শিশুর! ছন্দ ভালবাসে । 
মনস্তাত্বিকরা আরও একাধিক কারণের উল্লেখ করেছেন; সেগুলি হচ্ছে যথাক্রমে := 
(১) মনস্তাত্বিক প্রয়োজন, (২) জৈবিক ও দৈহিক প্রেরণা, (২) চঞ্চলতাই শিশুর 
প্রাণধর্ম, (3) পৈশিক-আঙ্দিক সমতা! লাভ, (৫) নৃত্যট৷ আঁবেগ-প্রকাশের পথ 
এবং (৬) ভারসাম্য লাভ গ্রভৃতি। 

সত্যটা! হচ্ছে মহিলাদের উপযোগী প্রকৃষ্ট ব্যায়াম। যে ছন্দের লীলায়িত ভঙ্গী 
থেকে বৃত্ের উৎপত্তি, নারী-দেহেই সেই ছন্দের প্রকাশ । তাই সেই ব্যায়ামের 
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দ্বার! মেয়েদের লাবণ্য এবং সৌন্দর্য অটুট থাঁকে। শরীর-তন্ববিদ্রা বলেছেন যে, 
নিক্মলিখিত কারণে নৃত্যই মেয়েদের উপযোগী ব্যায়াম ক'লে অভিহিত হয়েছে। যথা__ 

(১) মহিলাদের পেশীবিকাশের পক্ষে নৃত্যই শেষ্ট ব্যায়াম। (২) নৃত্যই 
মেয়েদের দৈহিক গঠনের অনুকূল এবং উপযোগী। (৩) নানারূপ দৈহিক ভঙ্গীর 
সার্থক প্রকাশ ঘটে এই নৃত্যের মধ্যে । (৪) বৃত্যের মাধ্যমে দৈহিক সৃষমাতা 
লাভ করা যায়। (৫) নৃত্যের প্রত্যক্ষ উদ্দেশ্য আনন্দ, পরোক্ষ উদ্দেশ ব্যায়াম। 
(৬) নৃত্যাভিনয় আন্ম-প্রকাশের শ্রেষ্ট পথ । 

শিশুদের ক্ষেত্রেও ও কথা সত্য। আনন্দ, অভিব্যক্তি এবং আত্ম-প্রকাশের 
স্থযোগ আছে নৃত্যের মধ্যে; তাই ছন্দপ্রিয় শিশুদের কাছে নৃত্যের আকর্ষণ 
অনস্বীকার্ধ। এই অনুরাগ থেকে শিশুর দেহমনের শিক্ষা স্বাভাবিক উপায়ে চলতে 
পারে। এই কারণে শিক্ষাবিদ্রা নৃত্যকে শিশু-শিক্ষার অপরিহার্য অঙ্গ ব'লে অভিহিত 
করেছেন। 


প্রাথমিক চিকিৎসা 


মানষের জীবনে আকম্মিক দুর্ঘটন| এবং বিপদ লেগেই আছে। হঠাৎ কোন 
দুর্ঘটনা! ঘটলে বা বিপদে পড়লে কি করা৷ উচিত, সে সম্পর্কে সঠিক ধারণা থাকা 
দরকার। বিশেষ ক'রে গ্রামে_বেখানে চিকিৎসকের সাহায্য পেতে দেরী হয়। 
সেখানে প্রত্যেকের চিকিৎসা সম্পর্কে কিছু কিছু ধারণা থাকা দরকার । এখানে 
সাধারণ কয়েকটি দুর্ঘটনা ও তার প্রাথমিক চিকিৎসার বিবরণ দেওয়া গেল। 

মচকাঁনো-আঘাত যদি যতসীমান্ত হয়, তা হ'লে ঠাণ্ডা জলের ধারা 
প্রয়োগের পর ছু'একদিন বিশ্রাম করতে দেওয়া উচিত। বিশ্রামের সময় আহত 
স্থানে মালিশ করতে পারলে ভালো হয়। আঘাত বেশী হ'লে বরফ দেওয়া 
দরকার। কিংবা গুলার্ড লোশনে ন্যাকড়া ভিজিয়ে আহত স্থানে জড়িয়ে রাখা 


- উচিত। আরাম না হওয়া পর্যন্ত বিশ্রামের দরকার। 


থেঁতিলানো- প্রথমে বরফ এবং পরে গরম জলের সেক দেওয়া উচিত। 


আবশ্যক হ'লে সমান ক'রে বেধে রাখা যেতে পারে। { 
কাঁটা_যদি সামান্ত হয়, তা হ’লে টিনচার আইডিন অথবা বেঞ্জিন লাগানো 
উচিত। রক্ত বন্ধ করার জন্য এ ইষ্ধ সহ পরিষার ন্যাঁকুড়া দিয়ে ক্ষতস্থানে ব্যাণ্ডেজ 


ক'রে দিতে হবে। আঘাত গুরুতর হ’লে ডেটল, লিস্টারিন অথবা বৌরিক মিশ্রিত 
চিকিৎসকের সাহায্য নেওয়া উচিত । 


গরম জল দিয়ে ধুয়ে দেওয়া উচিত। তার পর 
নাক দিয়ে রক্ত পড়া__সমানভাবে চিৎ কারে শুইয়ে হাত দুটোকে মাথার 
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শারীরিক শিক্ষা__১২ ও 


উপর দিকে আনতে হয় এবং তারপর নাকের সামনে ও মাথার পিছনে ররফ ঘষা 
উচিত। সামরিক ভাবে মুখ দিয়ে শ্বাসকার্ধ চালানো আবশ্যক এবং রক্ত-পড়া বন্ধ 
হালে নাকের সেই ছিদ্রটি তুলো দিয়ে বন্ধ ক'রে রাখা ভালো । 

মুখ দিয়ে রুক্ত-পড়া_মাড়ি বা জিভ থেকে রক্তপাত হ’লে বরফ চুষতে 
দেওয়া উচিত। কিছুক্ষণ বিশ্রাম করাই ভালে! । 

কালশিটে পড়|-তংক্ষণাৎ বরফ লাগাতে হবে। তাঁরপর গরম জলের সে'ক 
দেওয়া উচিত। 

ধাক্কা লেগে অজ্ঞান হওয়াচিৎ ক'রে শুইয়ে পা দুটিকে হাটুর কাছে 
দুমড়ে বুকের কাছে এনে লম্বা ক'রে ছড়িয়ে দিতে হয়। এই রকম কয়েক বার 
করা দরকার। সমস্ত মুখটি ঠাণ্ডা জল দিয়ে ধুইয়ে দেওয়া উচিত। যদি তার পরেও 
যনত্রণা-বোধ হয়, তা হালে আহত স্থানে গরম জলের সেঁক দেওয়। আঁবশ্ঠক। 

শির-টান-শিরায় টান পড়লে তৎক্ষণাৎ বুঝতে পারা যায়। সর্ষের তেল, 
জলপাইয়ের তেল প্রভৃতি বেশ ক'রে গরম ক'রে আহত জারগাঁটিতে মালিশ 
করবার পর সে'ক দিয়ে গরম কাপড় জড়িয়ে রাখতে হয়। 

আড়ুষ্ট ঘাড়--আঘাত লেগে, হঠাৎ মচকে গিয়ে অথবা ঠাণ্ডা লেগে এই 
অবস্থা হ'তে পারে। শুকৃনো গরম সেক দিয়ে পরে গরম সর্ষের তেল দিয়ে আস্তে 
আস্তে মালিশ ক'রে ক্রমশঃ জোরে ডলে দিতে হয়। দরকার হ’লে তেলের সঙ্গে 
একটু কর্পুর ফুটিয়ে নেওয়া যেতে পারে। ছু'চার ফোঁটা তাগিন তেল মিশিয়ে 
মালিশ করলেও উপকার পাওয়! যায়। 


ব্যাণ্ডেজ (Bandages ) ও তার ব্যবহার 
ক্ষতস্থানে পটি (e556 ) বাধা £ 


আঘাতজনিত ভাঙা, ক্ষত প্রভৃতির প্রাথমিক চিকিৎসার জন্য আহত স্থানকে 
জীবাণুমুক্ত রাখার নিমিত্ত যে ব্যবস্থা অবলম্বিত হয়ে থাকে, তাঁকেই বলে ড্রেসিং - 
বা ক্ষতস্থানে পটি বাধা। আহত, বিশেষ করে ক্ষতস্থান যাতে বাইরের ধূলা 
বালি থেকে রক্ষা পায়, অনাবৃত থাকার দরুণ যাতে বাইরের দূষিত পদার্থের 
সংপর্শে বিষাক্ত না৷ হয়ে উঠে, সেই উদ্দস্ঠ ছাড়াও পটি বাধার নিয্নলিখিত 
প্রয়োজন আছে। যথা 

(ক) রক্তপাত নিবারণে সাহায্য করা। 


(খ) “তস্থালকে পরবর্তী বাইরের আঘাত থেকে রক্ষা করা। 
(গ) সংক্রমণ বন্ধ করা প্রভৃতি। 
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সংক্রমণ-মুক্ত পটি বাধার প্রস্ততি £ ( Prepared sterile dressing ) ৪ 

আদর্শ পটিবন্ধের (সকল প্রকার ক্ষতের জন্য ) প্রধান উপকরণ হল জীবাণুমুক্ত 
গজ বা লিণ্ট, যা প্যাঁডের সঙ্গে সেলাই করা বা গোল বন্ধনীর ( bandage ) 
দ্বারা বাধা থাকে । এই জাতীয় পটি বন্ধনের নিয়ম ক্ষতস্থানকে বেশ করে বদ্ধনীর 
দ্বারা ঢেকে রাখা । এ ছাড়া সর্বপ্রকার সংক্রমণ নিবারণের জন্য নিয়লিখিত 
সতর্কতা অবলম্বন করা উচিত। যথা: 

(ক) সম্ভব হ'লে স্রোতের জলে, বা সাবান দিয়ে বেশ করে হাত ধুয়ে নেওয়া 
উচিত। এ ব্যবস্থায় কিন্ত একেবারে জীবাণুমুক্ত হওয়ার সম্ভাবনা নেই। 

খে) ক্ষতস্থান যাতে কিছুতেই বাতাসের সংস্পর্শে না৷ আসে, সেদিকে দৃষ্টি 
দিতে হ'বে। 

(গ) যে পটি ব্যবহার করা হ'বে, তাঁর উপরটা যাতে আহ্গুলের স্পর্শে দুষিত 
না হয়, তা দেখতে হ’বে। 

(ঘ) পাট বাঁধার সময় কোন নোংর] জিনিষ হাত দিয়ে ঘটা উচিত নয়।. 
জাল বা নরম কাপড়ের পটি (Gauze or Lint ) £ 

যখন রোগ প্রতিরোধক জীবাণুমুক্ত পটির অভাব হাবে, তখন জাল কাপড়ের 
ব| নরম কাপড়ের পটি ব্যবহার করা যেতে পারে। তবে এই পটি ব্যবহার করার 
সময় তেল! দিকটা ঘায়ের উপর দিতে হ'বে। 
জাল বা নরম কাপড়ের পটি ব্যবহার করার নিয়ম ই 

প্রথমে ক্ষতস্থানের বাধন আলগা করে ক্ষতস্থানের পরিমাণ মৃত জাল বা 
নরম কাপড়ের পটি পরিফাঁর কাচি দিয়ে কেটে নিয়ে ক্ষতস্থানাটিকে ঢেকে দিতে 
হ’বে। নরম বা মোলায়েম দিকটা ক্ষতস্থানের উপর রাখার সময় দেখতে হাবে, 
যাতে সেদিকটায় আঙ্গুল বা অন্ত কোন জিনিষের স্পর্শে নোংরা না হয়। সব 
সময় জাল বা নরম কাপড়ের অব্যবহৃত দিকটাই ক্ষতস্থানের পটিরূপে ব্যবহার 


"করতে হ'বে। 


বিশেষ অবস্থায় পটির ব্যবহার ( Emergency Dressing ) 2 

আকস্মিক বিপদের সময় যখন বীজাণুমুক্ত জাল বা নরম কাপড়ের পটি ছুশ্রাপ্য 
হবে, তখন ভাজ করা পরিন্ধার রুমাল, তোয়ালের টুকরা অথবা টিস্থ কাগজের 
অংশকে সাময়িকভাবে পটির কাজে লাগানো যেতে পারে। পরে গজ বা লিট, 
পাওয়া গেলে, ওগুলির বদলে তা ব্যবহার করতে হ'বে। যাতে ক্ষতস্থানে খালি 
হাতের আঙ্গুলের স্পর্শ না লাগে, অথবা দেখতে হবে যে, যেদিকটায় ক্ষতস্থান 
ঢাকতে হ'বে, পটির সে অংশে যেন নোংরা হাতের ছৌওয়া না লাগে। তানা 
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হ’লে সংক্রমণের হাত থেকে ক্ষতস্থানকে রক্ষা করা সম্ভবপর হাবে না। পটির 
সঙ্গে উপযুক্ত পরিমাণ তুলোর প্যাড ব্যবহার করতে হ'বে, যাতে পটি বীধার সময় 
সমস্ত ক্ষতস্থানটি ঠিকমত ঢাকা পড়ে। 
ঠাণ্ডা সেঁক (Cold Compress ) $ 

ঠাণ্ডা সেকের প্রধান কাজ হ’ল ফোলা কমানো এবং ত্বকের অভ্যন্তরের 
রক্তক্ষরণকে বন্ধ করা। ঠাণ্ডা জলের সেক দেওয়ার উপকরণরূপে ব্যবহৃত হতে 
পারে, পাতলা তোয়ালে, এক টুকরে। লিষ্ট, ফ্ল্যানেল, রুমাল, তুল| প্রভৃতি । ঠাণ্ডা 
জলে ভেজানোর পর, ওগুলি নিংড়ে নিয়ে ক্ষতস্থানে প্রলেপ দেওয়ার মত ব্যবহার 
করতে হবে। যাতে ওগুলি একেবারে শুকিয়ে ন| যায়, সেজন্য ওগুলির উপর 
মাঝে মাঝে জলের ছিটে দিতে হ'বে। জলের সঙ্গে কিছুটা স্পিরিট মিশিয়ে 
নিলে, ঠাণ্ডা সেঁকের স্থফল পাওয়া যাবে। যেখানে ক্ষতের পরিমাণ বেশী, 


সেখানে ভিজে পটি ব্যবহার ন! করাই ভালো । চোখের নিকটবর্তী স্থানে স্পিরিট 
ব্যবহার না করাই উচিত। 


বন্ধনী ( Bandages ) 2 
ব্যাণ্ডেজের বাংল! নাম বন্ধনী। ভাঙা, ক্ষত বা আহত স্থানে বন্ধনীর ব্যবহার 
হয়ে থাকে। সাধারণতঃ প্রাথমিক চিকিৎসায়" দুই প্রকারের বন্ধনীর প্রয়োজন 


হয়। যথা_ত্ৰিকোণ৷ বন্ধনী (€1478015:) এবং গুটানে! বন্ধনী (5016. 
bandage )। 


নিয়লিখিত উদ্দেশ্ে বন্ধনীর ব্যবহার হয়ে থাকে। যথা 

(ক) আহত স্থানের পটি বা স্পিলিণ্ট.কে ঠিক স্থানে ন্যস্ত রাখ! অথবা বিন্তস্থ 
ভাঙ্গা হাড়কে অনড় অবস্থায় রাখার জন্ত। (ভাঙ্গা স্থানের উপর কোন গিট 
দেওয়া অন্থচিত ) 

(খ) আহত স্থানকে প্রতিরক্ষা ব্যবস্থা করা । 

(গ) রক্তপাত নিবারণ কর|। 

(ঘ) ফোঁলাকে কমানো বা বাড়তে না দেওয়া। 

(ও) আহত ব্যক্তিদের স্থানান্তরে নিয়ে যাওয়ার কাজে সাহায্য কর! 


১০৮০ 


ত্রিকোণীা বন্ধনী তৈরী করার নিয়ম 8 
কমপক্ষে ৩৮" ইঞ্চির চৌক জালি বা ক্যালিকো কাপড়কে কোণাকুণি দু'ভাগে 
ভাগ করে নিয়েই ত্রিকোণা বন্ধনী প্রস্তুত করা যায়। একটি ত্রিকোণ বন্ধনী 


তিনটি প্রান্তসীমা থাঁকে। দীর্ঘতম প্রান্তরেখাকে বেস এবং দু'টি অপেক্ষাকৃত 
ছোট সীমারেখাকে বাহু বলে। ত্রিকোণা বন্ধনীতে থাকে তিনটি কোণ। 
উধ্বপীমাকে সুচাগ্রভাগ এবং অন্য দু'টিকে প্রান্তসীমা বলে। 

এই দীর্ঘতম ত্ৰিকোণ! বন্ধনী সাধারণতঃ বক্ষ ব্যাণ্ডেজ বা বন্ধনীরূপে ব্যবহৃত 
হয়। প্রয়োজন অনুসারে এই ত্রিকোণা বন্ধনীকে একবার ভাজ করে চওড়া এবং 
একাধিক বার ভাজ করে অপেক্ষাকৃত সরু বন্ধনী প্রস্তুত করা যায়। 

এই বন্ধনীর গ্রান্তীমাকে রিফ নটের (7০০£ 1০০) সাহায্যে স্থবিন্তস্ত 
করতে হয়। রিফ্লট দেওয়ার পূর্বে বন্ধনীর উতর প্রান্তসীমা ছুই হাতের উপর 
ন্যস্ত কর। পরে ডান হাতের উপরে বাম হাতের প্রান্তসীম! কোণাকুণিভাবে 
স্থাপন কর। এইবার ডান হাতের প্রান্তসীমা বাম হাতের প্রান্তনীমার উপর 
দিয়ে ঘুরিয়ে আন । এইবার ডানহাঁতের উপর দিয়ে ঘুরিয়ে বাম হাতের নীচে 
আন। এইভাবে দ্বিতীয়বার ঘুরিয়ে নিলেই রিফ,নট্‌ তৈরী হ’বে। 

রিফনট্‌ ব্যবহারের স্থবিধা এই যে এর দ্বার আহত স্থানে কোন অস্বস্তি বোধ 
হয় না অথবা ত্বকের উপরও কোন চাপ পড়ে না। এ সব্বেও রুগী যাতে কোন 
ক্ষেত্রে এতটুকু অস্থবিধা বোধ না করে, সেজন্য বন্ধনী বা গাটের মধ্যবর্তী স্থানে 
নরম প্যাড ব্যবহার করাই বিধেয়। নটের কাজ শেষ হলে বন্ধনীর প্রান্তসীমা 
এমনভাবে গুঁজে দিতে হ'বে, যাতে তার কোন অংশই আর দেখা না যায়। 

দ্বিতীয়তঃ গ্রাণি নট্‌ ( Granny knots ) প্রায় বেশীর ভাগ ক্ষেত্রেই পিছলে 
যাঁয় বলে বন্ধনীর ব্যাপারে ও নটের ব্যবহার করা উচিৎ নয়। 

আকস্মিক দুর্ঘটনার সমর বিকল্প ব্যবস্থা রূপে বড় রুমাল, চওড়া ফিতা, গল-বন্ধনী 
অথব| পরিষ্কার টুকরো! নেকড়া প্রভৃতি ও বন্ধনীর কাজে ব্যবহার করা যেতে 
পারে। প্রয়োজন বোধে ভ্রিকোণা বন্ধনীকে একাধিক বার ভাজ করে সরু 
বন্ধনীতে রূপান্তর করা যায় । 
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ধারক ব| হস্তবন্ধনী (51585 ) ৪ 
নিম্নলিখিত উদ্দেশ্যে হস্তবন্ধনীর ব্যবহার হয়ে থাকে । যথা 
(ক) আহত বা ভগ্নস্থানকে যথাস্থানে বিন্যস্ত করতে সাহায্য করা এবং তার 
উত্ধ্বীংশকে বিশ্রাম দেওয়া । 
(খ) বাহু, গল! এবং বক্ষস্থল নড়াচড়া করার দরুণ যাতে উধ্বণঙ্দের কোন ভার 
বা চাপ আহত স্থানে না পড়ে, তার ব্যবস্থা! করা । 
হাতের কক্তি, প্রকোষ্ঠ ও কনুই প্রভৃতি ভাঙলে বা আহত হলে ব্যাণ্ডেজ 
₹ বাধার পর হাতখানা স্বাভাবিক অবস্থায় ঝুলতে না দিয়ে আরামে ঝুলিয়ে রাখার 
জন্য লিং বা৷ ধারক ব্যবহৃত হয়। প্রয়োজন অনুনারে ছুই প্রকার গ্লিং ব্যবহৃত হয়, 
যথা_বড় শ্রিং ( Large Arm Sling ) এবং ছোট গ্লিং ( Small Arm Sling )। 
বড় শ্লিং 
রোগীর সন্মুখে দাড়িয়ে একটি ভাজবিহীন ত্রিকোণ ব্যাণ্ডেজ নিয়ে যে হাতে 
- ব্যাঁণ্ডেজ বাধতে হবে, তার বিপরীত কাধের উপর দিয়ে ব্যাণ্ডেজের একপ্রীস্ত 
ঘুরিয়ে এনে আহত দিকের কাধের উপর রাখ। ব্যাণ্ডজের অন্য কৌণটি সামনে 
বুকের উপর ঝুলবে? তৃতীয় কোণট আহত হাতের নীচ দিয়ে কহুইয়ের পাশে 
বাইরের দিকে থাকবে । এরপর আহত হাত কনুই থেকে একটু উচু ক'রে ভাজ ক'রে 
বুকের উপর লবমান ব্যাণ্ডেজের গায়ে রাখ এবং নীচের কোঁণটি তুলে নিয়ে উপর 
কোণের সঙ্গে একত্র করে গাঁট দাও কিংব। সেফটিপিন ।দরে আট্কিয়ে দাও । 
গাঁটটি যেন কাধের উপর থাকে; পিছনে থাকলে রোগীর পক্ষে শয়ন কর! বা হেলান 
দিয়ে বসতে কষ্ট হয়। ব্যাণ্ডেজের তৃতীয় কোণটি কঙ্থইয়ের উপর দিয়ে ঘুরিয়ে 
এনে সেফটিপিন দিয়ে ব্যাণ্ডেজের কাপড়ের সঙ্গে আট্কিয়ে রাখ। 
ছোট শ্নিং 
একটি চওড়া ব্যাণ্ডেজ নিয়ে ঠিক বড় গ্লিং বাঁধার মত কারেই বাধতে হবে, 
কেবল তৃতীয় কোণটি ভাজ করা থাকে বলে সেফটিপিন দিয়ে আটকানোর 
প্রয়োজন হয় না। 
ব্যাণ্ডেজ বাধার প্রণালী £ 
মাথার ব্যাণ্ডেজ 8__একথানি ত্রিকোণ ব্যাণ্ডেজের ভূমির দিক অর্থাৎ সবচেয়ে 
চওড়া দিক ১২ ইঞ্চি পরিমাণ চওড়া সমান্তরাল একটি ভাজ কর। 


ব্যাণ্ডেজ খানি 
তারপর রোগীর মাথার উপর এমনভাবে স্থাপন কর যাতে ভাজ-করা অংশ কপালের 
উপর ঠিক ভ্রর কাছাকাছি পড়ে এ 


বং মধ্য কোণটি মাখার পিছনে ঝুলে পড়ে। 
তারার ব্যা্জেজের অন্ত দু'টি কোণ কাঁশের উপর দিয়ে কোনে না ফেলে) 
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মাথার পিছন দিক হ'তে ঘুরিয়ে এনে কপালে গাট দিয়ে বাধ। মাথার পিছন 
দিকে যে কোণটি ঝুলতে থাকবে, সেটি নীচের দিকে ধীরে ধীরে টেনে সমান ক'রে 
মাথার উপর ঘুরিয়ে এনে সেফটিপিন দিয়ে এটে দাও। কপাল, চোখ, গাল, 


মাথার ব্যাণ্ডে 


গল! প্রভৃতি শ্রীরের গোলাকার অংশে সর ব্যাপ্ডেজ ব্যবহার করা স্থবিধাজনক। 
ব্যাণ্ডেজের মধ্যস্থল আহতম্থানের ড্রেসিং-এর উপর রেখে ব্যাণ্ডেজের কোণ দু'টি ঘুরিয়ে 
এনে ক্ষতস্থানের উপর গীঁট দেওয়া আবশ্ক। গট বেশী ক'নে দিলে রোগী ব্যথা 
পাবে, আবার টিলা হলে খুলে পড়বে | বীধার সময় লক্ষ্য রাখতে হবে যে, বাধন বেশী 
শক্ত হ'য়ে রক্ত চলাচলের ব্যাঘাত না করে, কিংবা আলগা হয়ে খুলে না যায় ! 
কাধের ব্যাণ্ডেজ £ 

এতে দু'টি ব্যাণ্ডেজের প্রয়োজন হয়। প্রথমে একটি ত্রিকোণ ব্যাণ্ডেজ এমনভাবে 
রাখতে হবে, যাতে তার মধ্যস্থল কাধের ওপর এবং মধ্যের কোণ গলার দিকে থাকে। 


চির 


কাধের ব্যাণ্ডেজ 
তারপর ব্যাণ্ডেজের ভূমি (889০) অল্প ভীজ করে নিয়ে উধ্ববাহু বেষ্টন ক'রে বাহুর 
উপর গাঁট দিতে হবে। এরপর দ্বিতীয় চওড়া ব্যাণ্ডেজের এক প্রান্ত প্রথম ব্যাণ্ডেজের 
মধ্য কোণের উপর অর্থাৎ ঠিক কাধের উপর রাখতে হবে । অপর প্রান্ত গ্রকোঁষ্ঠ ও 
কন্জির উপর দিয়ে ঘুরিয়ে গলার পিছন দিয়ে আহত কাধে এনে উভয় প্রান্ত একত্র 


১৮৩ 


৫ 


ক'রে গাট দিলে একটি শ্রিং প্রস্তুত হবে। এরপর প্রথম ব্যাণ্ডেজের মধ্যকোণটি 
উল্টে নিয়ে দ্বিতীয় ব্যাণ্ডেজের গাটের কাছে সেফ.টিপিন দিয়ে এটে দিতে হবে। 
বুকের ব্যাণ্ডেজ £ 

ত্রি-কোণ ব্যাণ্ডেজের মধ্যস্থল এমনভাবে আহতস্থানের ড্রেসিংয়ের উপর রাখতে হবে, 
যাতে মধ্যকোণটি আহত দিকের কাধের উপর থাকে। তারপর ভূমির (955০) ছুই প্রান্ত 


বুকের ব্যাণ্ডেজ 
দিয়ে বুকের নীচের দিকে পেট জড়িয়ে পিঠের দিকে গাঁটি দিতে হবে। কাধের-উপর- 


রাখা তৃতীয় কোণটি টান ক'রে নিয়ে এই গীঁটে 
পিঠের ব্যাণ্ডেজ £ 

বুকের ব্যাণ্ডেজ বাধার মতই পিঠের ব্যাণ্ডেজ বাধতে হয়; তবে এক্ষেত্রে সামনের 
দিক থেকে না বেঁধে পিঠের দিক থেকে বাধবে এবং গাট সামনের দিকে থাকবে। 
উরুর ব্যাণ্ডেজ £ 

দু'টি ব্যাগডেজের মধ্যে সরু ব্যাণ্ডেটি কোমরে জড়িয়ে, যে দিকট1 আহত 
পেদিকে গাট দিতে হবে। রোগীর উর পরিধি অনুসারে দ্বিতীয় ব্যাণ্ডেজের ভূমিতে 
সরু বা মোটা ভাজ দিয়ে নিতে হ'বে। তারপর ব্যা্ডেজের মধ্যস্থল আহতস্থানের 
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র একপ্রান্তের সঙ্গে বেঁধে দিতে হবে । 


ড্রেসিংয়ের উপর এমনভাবে স্থাপন করতে হবে, যাতে মধ্যকোণ উপরের দিকে থাঁকে। 
ভূমির ছুই প্রান্ত দিয়ে উরুকে বেষ্টন ক'রে এনে গীট দিতে হবে। এর পর তৃতীয় 
কোটি প্রথম ব্যাণ্ডেজের তলদেশ দিয়ে ঘুরিয়ে নিয়ে প্রথম ব্যাঁণ্ডেজের গীটটি ঢেকে, 
দ্বিতীয় ব্যাণ্ডেজের সঙ্গে নেফটিপিন দিয়ে এটে দিতে হবে। 
জান্ধুর ব্যান্ডেজ £ 

একটি ত্ৰিকোণ ব্যাণ্ডেজের ভূমি ( Base ) অল্প ভাঁজ করে নিয়ে, ব্যাণ্ডেজের 
মধ্যস্থল ঠিক হাটুর উপর এবং মধ্যকোণ উরুর উপর রেখে, ভূমির ছুই প্রান্ত হাটুর 
পিছন দিকে একটি গাঁট দিয়ে ঘুরিয়ে এনে সন্মুখ দিকে হাটুর উপরে গাট দিয়ে এটে 
দিতে হবে। দরকার হলে তৃতীয় কোণটি উল্টে এনে গীঁটটিকে ঢেকে সেফ্‌টিপিন 


দিয়ে এটে দেওয়া যেতে পারে। 


ত্ৰিকোণ ব্যাণ্ডিজটি পায়ের তলায় এমনভাবে রাখতে হবে যা তে ব্যাণ্ডেজের 
মধ্যস্থলট ঠিক পায়ের নীচে এবং মধ্যকোণটি আঙ্গুলের দিকে থাকে । মধ্যকোণটি 


পায়ের ব্যাণ্ডেজ 


গুটিয়ে পায়ের রুজীর উপর এনে রাখার পর, ব্যান ভূমির ছুই প্রান্ত পায়ের 
উপর ভাজ করে বিপরীত দিক থেকে গোড়ালি বেষ্টন ক'রে সম্মুখভাগে আনতে হবে 
এবং গুল্ফ-সন্ধির সামনে বা পাশে গাট দিতে হবে! 

অথবা, ব্যাঁণ্ডেজটি এমনভাবে রাখতে হবে, যাতে ভূমির দুই প্রান্ত সামনের দিকে 
এবং ব্যাণ্ডেজের মধ্যস্থল ঠিক পায়ের তলায় থাকে। তারপর ভূমির ছুই প্রান্ত 
বিপরীত দিক থেকে পায়ের চেটোর নীচ দিয়ে ঘুরিয়ে এনে পায়ের চেটোর উপর গাঁট 
দিয়ে বেধে দিতে হাবে। তারপর তৃতীয় কোঁণটি টেনে সোজা ক'রে প্যাঁচ দিয়ে 
নিয়ে ব্যাণ্ডেজের সঙ্গে সেফটিপিন দিয়ে এটে দেওয়া হয়। 
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কন্ুুইয়ের ব্যাণ্ডেজ ৪ - 

একটি ত্ৰিকোণ ব্যাণ্ডেজের ভূমিতে সরু ভাঁজ দিয়ে নিয়ে এমনভাঁবে কন্ধইয়ের 
উপর স্থাপন করতে হবে, যাঁতে ভূমির মধ্যস্থল নিয্নবাহর পিছনে এবং তৃতীয় কোণ 
উর্ধবাহুর পিছনে পড়ে। তারপর ভূমির ছুই প্রান্ত বিপরীত দিক থেকে প্রথমে 


কনুইয়ের ব্যাণ্ডে 


তর আঙ্গুলের ব্যাণ্ডে 
হাতের ও পায়ের আঙ্গুলের ব্যাণ্ডেজ £ 


একটি পরিষ্কার কাপড়ের লঙ্কা টুকরা নিয়ে একপ্রান্ত মাঝখান দিয়ে চিরে’ কি 
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বা পায়ের গোড়াঁলিতে বাধবার পর, সেই কাপড় দিয়ে আহত আহুল কয়েকবার 
জড়িয়ে অপর প্রান্ত আগের বাধনের সঙ্গে বেধে দিতে হয় 


হাতের তালুর ব্যান্ডেজ 2 
ত্ৰিকোণ ব্যাণ্ডেজের ভূমিতে একটি ভাজ করে এমনভাবে রাখতে হরে, যাতে 


ভূমির মধ্যস্থল কন্ডির নীচে এবং তৃতীয় কোণ আঙ্গুলের নীচে থাকে। তারগর 


For ০ 
(রহিত, 

হাতের তালুর ব্যাণ্ডেজ 
তৃতীয় কোণটি আ্দুলগুলি ঢেকে কঞ্জির সামনে এনে এবং ভূমির ছুই প্রান্ত দিয়ে 
বিপরীত দিক থেকে কব্জি জড়িয়ে গাট দিতে হ'বে। 


চোয়ালের ব্যাণ্ডেজ ৪ 
একটি সরু ব্যাণ্ডেজর এক প্রান্ত মাথার উপর দিয়ে ঘুরিয়ে এনে চোয়ালের 


কোণের কাছাকাছি অন্ত প্রান্তের সঙ্গে ফ্াসের মত প্যাচ দিয়ে দীর্ঘ প্রান্ত পুনরায় 
কোর উপ দিনে ক দিযে অপর গে সনে অর পাশে সী 


দুর্ঘটনার অস্থি ভদদ হলে বা সন্ধি স্থান হলে, আহত অস্থিকে সোজা রাখার 
জন্য ব্যবহৃত এক প্রকার কাঁঠকে স্‌প্নিট বলে। বিভিন্ন আকারের স্পস্ট ডাক্তার- 
দুর্ঘটনার স্থলে স্প্িন্ট পাওয়া না গেলে, লাঠি, ছড়ি, 
| কাঠ ব! বাশের টুকরা, ছাতা, গাঁছের সোজা ভাল, ক্রিকেটের উইকেট, পিচবোর্ড, 
মানচিত্র, এমন কি দৃঢ়রপে ভাজ করা কাগজ ইত্যাদি দিয়ে স্প্রিন্টের কাজ 
চালিয়ে নেওয়া যাঁয়। আহত অস্থির উপরে ও নীচে, দীর্ঘ এবং শক্ত কোন কিছু 
দিয়ে বেধে দিলে রোগী আরাম পাঁয়। তাই অস্থিভঙ্দের চিকিৎসায় স্থিন্ট একান্ত 
প্রয়োজন । সৃপ্লিন্টের- মত ব্যবহারের উপযোগী কিছুই পাওয়া না গেলে, অগত্যা 
আহত ব্যক্তির নিজ দেহকেই স্প্রি্ট রূপে ব্যবহার করতে হবে। বাহুর অস্থিভঙ্গ 
হলে আহত হাত বুকের সঙ্গে বেধে রাখতে হয! উরু বা হাঁটু কিংবা হাটুর নীচের 

হাড় ভাঙলে আহত অঙ্গ সুস্থ পায়ের সঙ্গে ব্যাণ্ডেজ দিয়ে বেঁধে দেওয়। আবশ্যক । 


al 
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অলিম্পিক খেলার ইতিহাস 


উৎসবকে কেন্দ্র করেই নানাবিধ ক্রীড়া-কৌশলের উদ্ভব । ম্মরণীতীত কাল 
থেকে শ্রীসদেশে বিভিন্ন সময়ে উৎসবাদি অন্থুষ্ঠিত হ'ত। ধর্মানু্ঠান, যাগ-যজ্ঞাদি 
ছাড়াও বিচিত্র ক্রীড়া কৌশল, শারীরিক কসর২, শক্তি পরীক্ষার মহড়া প্রভৃতি 
প্রতিযোগিতা-মূলক ব্যায়াম . প্রদর্শনী হ'ত। এই সমস্ত অনুষ্ঠানগুলির মধ্যে 
কালক্রমে চারটি জাতীয় উৎসবের স্তরে উন্নীত হয়। সেই চতুধিধ ক্রীড়া-অনুষ্ঠান 
প্যানহেলেনিক ঢগমস্‌ নামে অভিহিত। যথাক্রমে সে ক্রীড়া অনুষ্ঠানগুলির 
নাম হচ্ছে অলিম্পিক, পেখিয়ান্দ, নেমিয়ান, ইস্থিমিয়ান। 

প্রতি চার বংসর অন্তর গ্রীকদেবতা জুয়াসের সম্মানার্থে অলিম্পিয়া পর্বতের 
সান্থদেশে এই সব ক্রীড়া অনুষ্টিত হত। এগুলিই ছিল সে যুগের সেরা উৎসব । পরে 
অবশ্য পিখিয়ান্স উৎসবই উল্লেখযোগ্য জাতীয় উৎসবরূপে পরিগণিত হয়। ডেল্ফির 
দেবালয়ে গ্রীক দেবতা য়্যাপোলোর সন্মানার্থেই এই উৎসব আহত হত। তখন 
অবশ্য অলিম্পিক বৎসরের গণনান্থসারে . প্রতি তিন বৎসর অন্তর এই উৎসবাহ্ুষ্ঠান 
ইসম্পন্ন হ'ত। এর পর গ্রীক দেবতা জুয়াস-এর সন্মানার্থে অরশৌলিসে শুরু 
হয় নেমিয়ান পর্ব। অলিম্পিক বর্ষ-গণনার দ্বিতীয় এবং চতুর্থ বংনরে এই উৎসব 
সম্পন্ন হ’ত। ইস্থমিয়ান পোসাইডনের সন্মানার্থে অলিম্পিক বর্ষ-গণনার 
দ্বিতীয়-চতুর্থ বর্ষে করিস্থে অনুষ্ঠিত হ'ত আর. একটি উত্সব । বিচিত্র দেব-দেবীর 
সন্মানার্ঘে এই যে আঙ্তষ্ঠানিক ভাবে ক্ষণিকের জন্য ভগবআরাধনা, এ রীতি শুধু 
গ্রামাঞ্চলেই বহুল প্রচলিত হয়নি। গ্রীক অধ্যুষিত উপনিবেশগুলিতেও তার প্রভাব 
পরিব্যাপ্ত হয়ে পড়েছিল। যে কেউ কিন্তু এই সব অন্ষ্ঠান উপলক্ষ্যে কোন ক্রীড়া 


প্রতিযোগিতায় অংশ গ্রহণ করতে পারত না। খাটি গ্রীক বংশধরদেরই এই সব. 


প্রতিযোগিতায় অংশ গ্রহণের অনুমতি দেওয়া হ’ত। তা ছাড়া প্রতিযোগিদের হতে 
হ'ত সর্বদোষ মুক্ত, এবং তাদের এই মর্মে শপথ গ্রহণ করতে হ’ত যে, তারা 
সর্বতোভাবে শ্যায়সঙ্গত উপায়ে প্রতিদন্দিতা করবে ৷ এই সব প্রতিযোগিতার নিয়ম 
কাহূনগুলি আয়ত্ত করার জন্য প্রতিযোগিদের বংসর-কাঁল উপযুক্ত গুরুর শিক্ষাধীনে 
থাকতে হত। 

এই সব কীড়াহষঠানেরও একটা মাঙ্গলিক প্রক্রিয়ার ব্যবস্থা ছিল। পবিত্র 
ধর্মানু্ঠানাঁদির দ্বারা এইসব অনুষ্ঠানের উদ্বোধন হস্ত। প্রতিযোগী ক্রীড়া বিদ্দের 


শুদ্ধিকরণের জন্যও অনুরূপ বিশেষ আঁয়োজনেরও ব্যবস্থা ছিল। ক্রীডাবিদ্রা নগ্ন 


দেহে এই লব প্রতিযোগিতায় অংশ গ্রহণ করত বলে, এই সব অনুষ্ঠানে স্ত্রীলোকদের 
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যোগদানের কোন রীতি ছিল না। প্রথম দিকে অবশ্য এই অনুষ্ঠানের জন্য এক দিনই 
ধার্য ছিল, কিন্তু কালক্রমে কার্ধ-্চী পরিবত্তিত হওয়ায় একাধিক দিন ধরে উত্সব 
চলতে আন্ত করে। এই সব অনুষ্ঠানের উল্লেখযোগ্য বৈশিষ্ট্য এই যে, বিজেতাদের 
কোন বহু মূল্য উপঢৌকন দেওয়ার রেওয়াজ ছিল না, বরং তাঁদের দেওয়া 
হত বন্য অলিভ গাছের পাতা । তা ছাড়া অন্যান্য পুরস্কার । অলিভ গাছের পাঁতাই 
ছিল শ্রেষ্ট সম্মানের প্রতীক । 

যারা জয়মাল্য রূপ লাভ করত অলিভ বৃক্ষের পত্র, তারাই হত জাতীয় সম্মানের 
অধিকারী, আর তার দ্বারাই বৃদ্ধি পেত তাদের স্বদেশের গৌরব। শুধু তাই নয়, 
তার! লাভ করত রাজতুল্য সন্মান ; প্রকাশ রাজপথে নিগিত হত তাঁদের মর্সর-মুতি। 
কখনও কখনও তাঁদের সঙ্গানার্ঘে সুরক্ষিত নগর প্রাচীরের একাংশ ভেঙে দিয়ে 
বিরচিত হ'ত তাঁদের অপ্রতিহত জয়যাত্রীর নূতন যাত্রা-পথ ; অথবা সরকার পক্ষ 


এহেন গ্রলুব্ধকর ব্যবস্থা থাকার দরুণ পরিণামে পরোক্ষ কুফলও ফলল। সাধুতার 
পরিবর্তে এইসব প্রতিযোগিতার মধ্যে প্রবেশ করল নানা হীন কলা-কৌশল। এই 
ভাবে জয়েচ্ছু প্রতিযোগিদের অসাধুতা উৎনবের পবিত্র আদর্শকে কলুষিত করে ফেলে। 

কালক্রমে এই অনুষ্ঠান কেন্দ্রিক উৎসবগুলি অলিম্পিক ক্রীড়ানুষটানে রপান্তরিত 
হায়। তখন প্রতিযোগিতার অনুষান-স্থচীর সংখ্যাুদারে তার নামকরণ হ'ল 
যথাক্রমে পেণ্টাথেলন, ডেকাথেলন প্রভৃতি । তখনকার দিনে পীচ থেকে দশটিই 
ছিল এই সব ক্রীড়ানু্টানের প্রতিযোগিতার বিষয়। পাচট বিষয় সম্বলিত ক্রীড়া প্রাতি- 
যোগিতার নাম ছিল পেণ্টাথেলন, দশটি বিষয় সম্বলিত অনুষ্ঠান স্থচীকে বলা হ'ত 
ডেকাখেলন। সাধারণতঃ এইগুলিই ছিল সেদিনের মূল প্রতিযোগিতার অন্তর্ভুক্ত 
বিষয়__যথা_-২১০ গজ লদ্বা দৌড়, বর্শাক্ষেপণ, দীর্ঘলম্ফ, উচ্চলক্ষ, ঘোড়দৌড, 
রথচালনা প্রভৃতি। ছেলেদের জন্য আরও কঠোরতর ব্যায়াম এবং আলাদ। কষ্টসাধ্য 
গ্রতিযোগিতারও ব্যবস্থা ছিল। এই সব অনুষ্ঠানগুলি কালক্রমে এমনই জনপ্রিয় 
জাতীয় উৎসবে পরিণত হয় যে, সর্বশ্রেণীর দর্শক সমাগমে সেদিনের অনুষ্ঠান-কেন্দ্রগুলি 
গম্‌ গম্‌ করত। শুধু তাই নয়, কৰি, সাহিত্যিক, শিল্পী এবং ভান্করেরা এই সব 
অনুষ্ঠান থেকে পেয়েছিলেন তীদের সৃষ্টির প্রেরণী। কত ভাবনার রসদ যুগিয়েছে 
সেদিনের এই প্রাণবন্ত উত্সবগুলি। এমন কি এই নব অনুষ্ঠান উপলক্ষ্যে তখন যে 
সব মেলার সমাবেশ হ'ত, সেখানে ব্যবসায়িক আদান প্রদানও সম্ভবপর হয়েছে। 
এই হ’ল সংক্ষেপে প্রাক্‌ইতিহাস স্বীকৃত-যুগের অলিম্পিকের ইতিবৃত্ত । 

অলিম্পিক ইতিহানের যে প্রথম প্রামাণ্য নিদর্শন মেলে, তা' থেকে জানা যায় যে, 
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পু. ৭৬ সালে অলিম্পিক অনুষ্ঠানের সুত্রপাত। তারপর একাধিক্রমে বহু বৎসর 
এই উৎসৰ চলার পর, ৩৯3 অন্দে তদানীন্তন রোম সম্রাট নানা অজুহাতে এই 
অনুষ্ঠানটি বাতিল করে দেন। তখন অবশ্য প্রতি চার বৎসর অন্তর অলিম্পিক উৎসব 
অন্্টিত হ’ত। এই জাতীয় অনুষ্ঠানের প্রভাব এমনই বৃদ্ধি পেয়েছিল যে, এই অনুষ্ঠান- 
বর্ষ অনুসারেই, তখন গ্রীসের সাল গণনা করা হ'ত। 

রাঁজ-নির্দেশে অলিম্পিক উৎসব বন্ধ হওয়ার পর, দীর্ঘ দিন আর কোন ক্রীড়ার 
অনুষ্ঠানই হয় নি। উনবিংশ শতাব্দীর গোড়ার দিকে আবার অলিম্পিক উৎসবের 
পুনপ্রতিষ্টা ঘটে ফরাসী দেশীয় ব্যারণ পি-ডে-কুবার্টিন অলিম্পিক উৎসবের পুনরুদ্ধার 
করেন ৯৮৮৬ সালে। তিনি মাকিন দেশ পরিভ্রমণ করে ১৮৮৯ খ্রীষ্টাব্দে কংগ্রেস 
অব, ফিজিক্যাল এডুকেশনের অধিবেশনে বিভিন্ন দেশের জীড়ামোদীদের 
আহ্বান করেন। এই প্রচেষ্টার ফলে ১৮৯৪ খ্রীষ্টাব্দে বিভিন্ন দেশের ক্রীড়ামোদীদের 
দৃষ্টি এদিকে আকৃষ্ট হয়। ফ্রান্সের বিভিন্ন জাতীয় প্রতিষ্ঠান বা ফেডারেশন কংগ্রেস 
অব ফিজিক্যাল এডুকেশন সংস্থাই সক্রিয় সহযোগিতা করল। 

প্রথমে অনেক জাতিই এই প্রচেষ্টার বিরুদ্ধে থাকলেও, ফেডারেশনের প্রচেষ্টায় যে 
অধিবেশন আহৃত হল, সেখানে অলিম্পিক অনুষ্ঠানের পুরুখানের প্রস্তাব সর্বসম্মতি- 
ক্রমে গৃহীত হ'ল। নানা দেশের প্রতিনিধিরা একত্রিত হয়ে স্থির করলেন যে, ১৮৯৬ 
খীষ্টাব্দে প্রথম অলিম্পিক উৎসব এথেন্সে অন্ুঠিত হবে। প্রথম ৪* বছরের অলিম্পিক 
উত্সবের স্থান ও সময় নির্দেশক নিম্নলিখিত অনুষ্ঠান স্থচী প্রণীত হ’ল £__ 


ক্রীড়াহুষ্টানের স্থান সাল 
প্যারিস হি ES ১৯০০ খ্ৰীষ্টাব্দ 
সেন্টলুইস্‌ নি রর ১৯০৪ ১ 
লণ্ডন হট নও ১৯০৮ ৬ 
ষ্টকহল্ম ০০০ নি ১৯১২ ১ 
বালিন cee 5 ১৯১৬ + 
গ্যাণ্টয়াফ“ vas বন ১৯২০ ১ 
প্যারিস ০ ne ১৯২৪ » 
আমস্টারডাম ce. 5০ ১৯২৮ ৪ 
লস্‌ ফ্যাঞ্চেলে aes ua ১৯৩২ ১ 
বালিন ১৯৩৬ » 
লণ্ডন ১৯৪৮ » 


প্রথম নহাযুদ্ের জন্য ১৯১৬ সালে বালিনে অলিম্পিক উৎসব অনুষ্ঠিত হয়নি। 
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অলিম্পিক অনুষ্ঠীনের এই দীর্ঘ মেয়াদী কার্ধস্থচী ঠিক ক্রমপর্যায়ে অনুষ্টিত 
হতে পারেনি নানা যুদ্ধবিগ্রহের প্রতিবন্ধকতায়। প্রথম মহাযুদ্ধের জন্য ১৯১৬ 
সালে বাঁলিনে কোন অনুষ্ঠান হয়নি, দ্বিতীয় মহাযুদ্ধের জন্য টোকিওতে কোন 
অ্নষ্ঠান হয়নি। এই একই কারণে ১৯৪* সালে হেল্সিংকিতে কোন অনুষ্ঠান 
হয়নি এবং যুদ্ধের জন্য ১৯৪৪ সাঁলে কোন স্থান নির্দিষ্ট হয়নি। এর পর ক্রমপর্ধীয়ে 
চার বৎসর অন্তর অলিম্পিক প্রতিযোগিতার__অন্থষঠান অনুষ্ঠিত হয়ে আসছে। 

অলিম্পিকের এই আন্তর্জাতিক প্রতিযোগিতার ফলে, আজ সারা বিশ্বের 
ক্রীড়ামোদিদের মধ্যে কেবল প্রভূত উদ্দীপনার সঞ্চার হয়নি, বিস্ময়কর রূপে 
বেড়ে গেছে শৈত্য-ক্রীড়া পদ্ধতির মাঁন। সেই সঙ্গে আবিক্কৃতও হয়েছে অভিনব 
কলা-কৌশল। আর প্রমাণিত হচ্ছে যে, অনুশীলনের দ্বারা মানুষ কিনা করতে 
পারে। বর্তমানে ১৫০ বিষয় অলিম্পিক অনুষ্ঠান স্থচীর অন্তর্ভুক্ত কর! হয়েছে । 
'এই প্রতিযোগিতার বিষয়গুলিকে আবার কয়েকটি পর্যায়ে ভাগ করা হয়েছে। ষখা__ 
ট্রাকইভে্টস্‌, ফিল্ডইভেন্টস্‌, ব্যায়াম, খেলাধুলা, সাঁতার, মুষ্টিযুদ্ধ, 
কুস্তি, ইয়াটিং ম্যারাথনরেস্‌ প্রভৃতি । 

এই উৎসব অনুষ্ঠানকে কেন্দ্র করে হিটলার অলিম্পিক গ্রামের স্থষ্টি করেছিলেন। 
প্রতিযোগিদের বসবাসের জন্ত আজও প্রত্যেক অলিম্পিক অনুষ্ঠানের সময় 
গ্রতিযোগিদের অলিম্পিক গ্রামে থাকার ব্যবস্থা করা হয়। অলিম্পিয়া পাহাড়ের 
পৃতাগ্রির প্রতীক অনির্বাণ মশাল জালিয়ে আনার পর প্রতিযোগিতা আরম্ভ হয়। 
অনুষ্ঠান আরম্তের ঠিক পূর্বে অলিম্পিক নিশীনকে অভিবাদন জানান হয় সমবেত 
কুচকাওয়াজের দ্বারা। তারপর প্রতিযোগিরা পঞ্চচক্র চিহ্নিত পতাকা নিয়ে ক্রীড়া 
ক্ষেত্রের নির্দিষ্ট স্থানে ভূপ্রোথিত করেন। প্রত্যেক জাঁতির প্রতিনিধিরা পতাকায় 
লিখিত শপথ-বাণী সমস্বরে উচ্চারণ করেন £_ জোরে দৌড়াও, আরও উচ্চে 
লাফাঁও, আরও জোরে নিক্ষেপ করো। 

অলিম্পিকের এই আদর্শ আজ বহুদেশেই অনুস্থত হচ্ছে। এর অন্থকরণে 
বৃটিশ সাম্রাজ্যের খেলাধূলা, ফার-ইন্টার্ণ গেমস্‌, প্যান আমেরিকান উৎসব প্রভৃতি 
অনুষ্ঠিত হচ্ছে। আজ প্রত্যেক দেশেই আমদানী হয়েছে তাদের নিজস্ব অলিম্পিক 
ক্রীড়া্ঠান। এই সংস্থাগুলি মূল অলিম্পিক উৎসবের শাখা-সংস্থারপে অনুমোদিত 
হয়েছে। আদি অনুষ্ঠানের সঙ্গে যোগাযোগ স্থাপনের জন্ত বিরচিত হয়েছে ইন্টার 
ন্যাশান্যাল অলিম্পিক ঞ্যাসোশিয়েশন। 
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খেলার কান্গন 

ভূমিকা 2 

ভাষার পর যেমন ব্যাকরণের স্থষ্টি, তেমনি খেলাধূলা প্রবতিত হওয়ার অনেক 
পরেই প্রণীত হয়েছে খেলার আইন বা “কানুন? | ব্যক্তিগত কোন খেয়াল- 
খুশীকে খেলা বলা চলে না। খেলা সাধারণতঃ নিয়ন্ত্রিত এবং দলগত। সমস্ত 
খেলাধুলাকে প্রায় দু'টি শ্রেণীতে ভাগ করা যায়! যথা__আভ্যন্তরীণ (indoor) 
এবং বহি-মঁয়দানের (০৩৮ ৭০০ ৪22৩9) খেল1| ক্যাঁরাম-পাশা-দাঁধা প্রভৃতি 
হ'ল আভ্যন্তরীণ খেলা। এসব খেল! ঘরে বসেই ছু'চার জনে খেলা চলে। আর 
ফুটবল, হকি, ক্রিকেট, ভলি প্রভৃতি হ’ল বহি-শঁযদানের খেলার অন্তর্গত। এ ছাড়! 
“ওয়াটার পোলো”, “বাইচ” প্রভৃতি জল-ভ্রীড়াও আছে । আমরা এখানে সংক্ষেপে 
(১) ফুটবল (২) ভলি এবং “হাঁডু-ডুড়ু”_এই তিনটি খেলার প্রধান প্রধান 
কান্ুনের মূল স্থত্রগুলি সম্পর্কে আলোচনা করবো। 
ফুটবল খেলা! 2 

ভারতবর্ষের সমধিক জনপ্রিয় খেল! হ'ল ফুটবল। ফুটবল বড় মাঠের খেলার 
ব! বিগ এরিয়া গেমসের অন্যতম ক্রীড়া । একটি আদর্শ ফুটবল মাঠের কি পরিমাপ 
ব| আয়তন হওয়া উচিত, পরপৃষ্ঠার তার একট] রৈথিক চিত্র দেওয়া গেল। 
(খেলার মাঠ ৪ গু 


চিত্র দেখে বুঝতে পারবে যে, মাঠটি আয়তনে আয়তক্ষেত্র। এর দৈর্ঘ্য কোন- 

ক্রমে ১৩০ গজের বেশী হ'বে না অথবা! ১০* গজের কম হ’লে চলবে না। এই মাঠের 

সর্বাধিক চওড়ার পরিমাপ ১০০ গজের বেশী হবে না, কিংবা কমপক্ষে কখনই ৫০ 
গঞ্জের কম হবে না। (আন্তর্জাতিক প্রতিযোগিতার মাঠের পরিমাপ হ’ল 
১২০৮১ গজ সর্বাধিক পরিমাপ ; অথবা কমপক্ষে হ'বে ১১০ ৯৭০ গজ |) খেলার 
মাঠ সব সময় উত্তর-দক্ষিণমুখী হওয়া উচিত। 
গোল-পোষ্ট ঃ 

_ গোল-পোষ্ট ঠিক গোল লাইনের মাঝখানে থাকবে। মাটি থেকে পোষ্টের উচ্চতা 
হবে ৮ ফুট। এক পোষ্ট থেকে অন্য পোষ্টের দূরত্ব হ'বে ১২' ফুট। ক্রশ-বার বা 
অন্য বার পোষ্টে চওড়ায় হ'বে ৫" ইঞ্চি পরিমাণ। 
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বলের মাপ ও ওজন 2 
একটি বলের সামগ্রিক বৃত্তের পরিমাপ ২৮ ইঞ্চির বেশী বা ২৭ ইঞ্চির কম নয়। 
হাওয়া-সমেত একটি বলের ওজন ১৬ আউন্দের বেশী বা ১৪ আউন্সের কম নয়। 
খেলোয়াড়ের অংখ্যা ঃ 
দুইটি প্রতিযোগী দলে নর্বপাঁকুল্যে থাকে ২২ জন খেলোয়াড়। এদের মধ্যে 
কোণের 


নিশান 
৯ 


সর্বাধিক চওড়া ১০০ গজ স্বনিয় চওড়া ৫০ গজ 


কম পক্ষে দৈর্ঘ্য ১০০ গজ 


2 


্ 


এ সর্বাধিক দৈৰ্ঘ ১৩০ গজ... 


গোল লাইন 


ফুটবলের মাঠের নক্স! 
ছু'জন থাকবে গোলরক্ষক। খেলা চলতে থাকাকালীন ক্রীড়া পরিচালকের অন্থমতি- 


ক্রমে উভয় দলের যে কোন খেলোয়াড় নিজ নিজ দলের গোলরক্ষকের সঙ্গে স্থান 
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শারীরিক শিক্ষা-১৩ 


বদল করতে পারে । আজকাল আন্তর্জাতিক ক্রীড়। প্রতিযোগিতায় প্রয়োজনবোধে 
একাধিক খেলোয়াড় রদ-বদলের রীতি প্রবতিত হয়েছে। 
খেলোয়াড়ের উপকরণঃ 

অন্য খেলোয়াড়ের পক্ষে বিপজ্জনক, এমন বুট পরিধান কর। বিধেয় নয়। বুটের 
নীচেরকাঁর হুকগুলি চামড়া বা রবারের নিমিত হওয়া উচিত। গোলরক্ষকের 
পরিধেয় জাসির রং হ'বে স্বতন্্। বাকী ১০ জন খেলোয়াড় পরবে বিচিত্র রঙের 
জানি বা হাফসা । 
খেলার সময় £ 

সাধারণ খেলার সময় হচ্ছে ২৫ মিনিট করে, ছুই অর্থে ৫০ মিনিট আর পাঁচ 
মিনিট বিশ্রীম। অলিম্পিক প্রতিযোগিতার সময় হ'ল ৪৫ মিনিট করে ৯* মিনিট। 
আর বিরতির সমর ৫ মিঃ। উভয় পক্ষের সম্মতি অথবা আঞ্চলিক প্রতিযোগিতার 
নিয়মাবলী অনুসারে পরিচালককে খেলার নির্দিষ্ট সময়কে সমান দু'ভাগে ভাগ করে 
নিয়ে তবে খেলা টিকে পরিচালনা করতে তিহাবে। 
খেলার আরম্ভ ৪ 2 

খেলা আরস্তের পূর্বে উভয় দলের অধিনায়কদের সামনে টসে ঠিক করে নেওয়া 
হ'বে, কোন্‌ দল কোন্‌ দিক নেবে আর কোন্‌ দলের দ্বার! প্রথম খেলার স্থচন। হাবে। 
নির্দিষ্ট সময়ে পরিচালকের বংশীধ্বনির সঙ্কেত পেলেই খেলার আরন্ত হবে । মধ্য 
মাঠের “বৃত্ত-কেন্দ্র” থেকে যখন একজন বলে লাথি মারবে, তখন অন্ত পক্ষকে 
“কেন্দ্রবিন্দু” থেকে ১০ গজ দূরে থাকতে হ'বে। কোন পক্ষে গোল হওয়ার পরেও 
এইভাবেই খেলার আরম্ভ হ'বে। বিরতির পর উভয় দলকে দিক পরিবর্তন করতে 
হ'বে এবং প্রথমার্ধে যে দল খেলার স্থচনা করেছিল, দ্বিতীয়ার্ধে অন্য দূল খেলার 
সুচনা করবে। 
বল কখন খেলার বাইরে বলে বিবেচিত হবে (out of play) ? 

নিয়লিখিত ক্ষেত্রে বলকে খেলার আওতার মধ্যে আনা যাবে না। যথা 

(ক) শূন্যে বা মাটিতে বল যখন গোল বা! টাচ্‌লাইন অতিক্রম করবে। 

(খ) কোন কারণে পরিচালক যখন খেলাটি বন্ধ করবেন। 
এ ছাড়! নিন্সলিখিত ক্ষেত্রে খেল! চলতে থাকবে। যথা 


(ক) বল যদি ক্রমূবার, গোল-পোস্ট অথবা কোঁণার নিশানে লেগে প্রতিহত 
হয়ে মাঠের মধ্যে ফিরে আনে । 


() অথব| পরিচালক, কিংবা লাইন্স্ম্যানের (যখন উীরা মাঠের মধ্যে 
থাকবেন ) গাঁয়ে লেগে প্রতিহত হ’লেও । 
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(গ) কোন আইন লঙ্ঘিত হয়েছে অনুমান করা সত্বেও যতক্ষণ না পরিচালক 
বীশী বাজিয়ে খেলাটি বন্ধ করেন। সমগ্র বলটি গোল বা টাচ্‌লাইন সম্পূর্ণভাবে 
অতিক্রম না করা পর্যন্ত; এমন কি টাচ্লাইনের উপর দিয়! বরাবর গড়াতে 
থাকলেও । 
গৌল করার বিথি £ 

আক্রমণকাঁরী দল যদি পা বা মাথার সাহায্যে বিপক্ষদের গোল-লাইন সম্পূর্ণভাবে 
পার করিয়ে গোলের মধ্যে বলটিকে পাঠিয়ে দিতে পারে, শূন্যে বা মাটিতে বল 
গোল-রেখা অতিক্রম করলেই গোল হাবে। এ ছাড়া অন্য কোন উপায়ে, হাত 
দিয়ে ঠেলে ছুড়ে দিলে কিন্তু গোল হ’বে না। যে দল বেশী গোল দেবে, তারা 
বিজয়ীর সম্মান পাবে। আর কোন পক্ষেই গোল না হ'লে খেলাটি অমীমাংসিতভাবে 
শেষ হ'বে। 
অফ সাইড. ঃ 

বিপক্ষদলের কোন খেলোয়াড় যখন অন্য দলের গোলরক্ষক ও একজন ব্যাকের 
আগে থাকে, অবশ্য বলের গতি সেই দিকে থাকে । নিম্নবর্ণিত ক্ষেত্রে কিন্ত 
“অফ্‌_সাইড” হ'বে না। যথা 

(ক) যদি কোন খেলোয়াড় অর্ধ মাঠের এদিকে তার নিজের দিকে থাকে । 

(খ) তাকে বাদ দিয়ে আরও ছু'জন প্রতিপক্ষ যদি তাদের গোলের কাছে 
উপস্থিত থাকে । 

(গ) বাবর এজিনির বার প্রতিহত বা আক্রমণকারী কর্তৃক 
বল স্পথিত হ'লে । 

(ঘ) যখন গোলকিক্‌, কর্নার সট অথবা থে] থেকে সরাসরি আক্রমণকারীর 
কাছে বল আসে অথবা যে ক্ষেত্রে পরিচালক '্ুপ দেয়, তখন অফজাইড, হয় না। 
ফাউল অথবা অবাঞ্ছিত আচরণ ৪ 

নিয়লিখিত শট ক্ষেত্রে খেলোয়াড়রা যখন উদ্দেশ্ঠমূলকভাঁবে কোন অপরাধ 
করে, তা ‘ফাউল’ বলে গণ্য হ'বে। যথা 

(৯ যদি প্রতিপক্ষকে লাথি মারে বা মারার চেষ্টা করে। 

(২) যদি প্রতিপক্ষকে পিছন থেকে ধাক্কা দেয়, সামনে বা পিছনে দাড়িয়ে তাঁর 
গতিরোধ করে, পা দিয়ে ল্যাঁ মারে ইত্যাদি। 

(৩) যদি প্রতিপক্ষের উপর ঝাঁপিয়ে পড়ে। 

(৪) যদি ভীষণ বা মারাত্মক ভাবে প্রতিপক্ষের গতিরোধ করার উদ্দেশ্যে চার্জ 
করে। 
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(৫) প্রতিপক্ষ কোনরূপে গতিরোধ ন! করা সত্বেও যদি কেউ তাঁকে পিছন 
থেকে ধাক্কা মারে | 

(৬) প্রতিপক্ষকে আঘাত করলে বা আঘাত করতে উদ্যত হ'লে । 

(৭) প্রতিপক্ষের হাত বা বাহুর কোন অংশ চেপে ধরলে । 

(৮) হাত বা বাহুর কোন অংশ দিয়ে প্রতিপক্ষকে ধাক্কা বা খোচা দিলে । 

(৯) বল হাত দিয়ে চেপে ধরলে, অযথ। চীৎকাঁর করলে, অথবা হাঁত বা বাহুর 
কোন অংশ দিয়ে বল ঘোরালে ( গোলসীমার মধ্যে কেবল গোলরক্ষকই হাত দিয়ে 
-বল ধরতে পারবে )। 
অবৈধ প্রতিবন্ধকতার সৃষ্টি ঃ 

অন্তায় বা অনন্গত ভাবে প্রতিবন্ধকতা স্থষ্টির শাস্তি হ'ল পরোক্ষ ফ্রি কিক্‌ 
( indirect free little kick )| কোন্‌ কোন্‌ ক্ষেত্রে তা প্রযোজ্য হ'বে, তা নিম্নে 
দেওয়া গেল। যথা__ 

যখন কোন বলকে প্রতিহত করবার চেষ্টা না করে প্রতিপক্ষকে অকারণে 
বাঁধা দেওয়া! হয়, বল ও প্রতিপক্ষের মধ্যে অযথা বাঁধা স্থষ্টি করে দৌড়ানো, পথ 
আটকানো গ্রভৃতিকে বলে অবৈধ প্রতিবন্ধকতার সৃষ্টি করা। গোলরক্ষক বা 
ব্যাক যদি কোন বলকে খেলার বাইরে যাওয়ার স্থযোগ দেওয়ার জন্য টাচ লাইন 
বরাবর প্রতিপক্ষের ধাবমান ফরওয়ার্ডকে বাধ] দেয়, তা অবৈধ বলে গণ্য হ'বে। 
ফ্রি কিক্‌ 2 প 

দু'ধরনের ফ্রি কিক্‌ আছে। যথা_(১) সরাসরি (i৫০6 )--যা থেকে 
সরাসরি এক সটেই গোল হওয়ার সম্ভাবনা আছে। (২) পরোক্ষ ( indirect 
free little kick )-এ থেকে কোন ক্রমে একবারে গোল হয় না, তবে সেট! অবশ্ঠ 
যে সট করেছে, সে ছাড়া অন্য কেউ অথবা প্রতিপক্ষের কারুর গায়ে লেগে গোলে 
গেলে হবে। এই উভয়বিধ কিক্‌ নেওয়ার সময় প্রতিপক্ষের খেলোয়াড়কে কমপক্ষে 
১* গজ দূরে থাকতে হবে। পেনাল্টি সীমার বাইরে থেকে সরাসরি ফ্রি কিক্‌ 
নেওয়া যায় ; একবার কিক্‌ করার পর সে ছাড়া আর কেউ স্পর্শ করার আগে 
দ্বিতীয়বার সেই বল স্পর্শ করলে, তার বিরুদ্ধে পরোক্ষ ফ্রি কিক্‌ দেওয়া হবে। 
পেনাল্টি কিক্‌ £ 

পেনাল্টি সীমার মধ্যে আক্রমণকারী খেলোয়াড়দের কারুর বিরুদ্ধে ভীষণ- 
ভাবে ধাক্কা দিলে, আঘাত করলে, বা হাগুবল করলে, “আত্ম-রক্ষী” দলের বিরুদ্ধে 
পেনাল্টর নির্দেশ দেওয়া হয়। পেনাল্টি কিক্‌ নেওয়ার সময় পেনাল্টি সীমার 
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মধ্যের নির্দিষ্ট স্থান থেকে সট করতে হবে। তখন গোলরক্ষক এবং যে সট করছে, 
বে ছাড়া কোন পক্ষের কেউ সেই পেনাল্টি সীমার মধ্যে থাকতে পারবে না। 
কোন্‌ ক্ষেত্রে পুনগৃহীত হ’বে বা নাকচ হবে? 

(ক) আত্ম-রক্ষণকারী কিক্‌ নেওয়ার সময় দলের কেউ হঠাৎ বাধা দিলে, বা 
সট করার পরেই অনুরূপ কোন মারাত্মক ফাউল করলে ( অবশ্য তার আগে গোল 
না হলে)। 

(খ) গোল হওয়ার ঠিক আগেই আক্রমণকারী দলের কেউ পেনাল্টি সীমার 
১০ গজের মধ্যে ঢুকে পড়লে, বা ফাউল করলে, আবার পেনাল্টি সট গৃহীত হবে । 

(গ) বট গ্রহণকারী খেলোয়াড় কোন অন্যায় করলে, যেমন--দু'বার বল স্পর্শ 
করলে, আত্ম-রক্ষী দল প্রতিপক্ষের বিরুদ্ধে পরোক্ষ ফ্রি কিক্‌ পাঁবে। 
থেনঃ 

খেলার সময় বল যদি উভয় দিকের টাঁচ্‌লাইনের কোন দিকে, মাটির উপরে 
ব| শূন্যে সম্পূর্ণভাবে মাঠের বাইরে যায়, তবে যেখান থেকে বল মাঠের বাইরে 
গেছে, এবং যে দূল ত! পাঠিয়েছে, তাদের বিরুদ্ধে সেই স্থান থেকে থে] দেওয়া 
হবে । ঠিকমত থে] করতে না পারলে, অন্ত দল আবার থে করার স্থযোগ 
পাবে। অন্ত কারুর দ্বারা গায়ে লাগার আগে থোকারী সেই বল স্পর্শ করলে, তার 
বিরুদ্ধে বিপক্ষ দল পরোক্ষ ফ্রি কিক্‌ পাবে। 
শোলকিক্‌ 2 

গোঁল-পোস্টের উপর দিয়ে অথবা! সম্পূর্ণভাবে শুন্তে বা নীচে দিয়ে বল যখনই 
গোল-লাইন পার হয়ে যাবে, তখন সেই স্থান-বরাবর গোল সীমার সেইদিক 
থেকে আম্ম-রক্ষীদল গোলকিক্‌ পাবে। সরাসরি গোলকিকে বিপক্ষের গোলে বল 
গেলেও গোল হয় না। বল সরাসরি পেনাল্টি সীমার বাইরে ন! গেলে, পুনর্বার 
গোঁলকিক্‌ করতে হয়। 
কর্ণার কিকৃঃ 

আত্ম-রক্ষাকারী দলের কোন খেলোয়াড়ের গায়ে, পায়ে বা মাথায় লেগে বল 
যদি শূন্যে বা নীচে গোল-লাইন সম্পূর্ণভাবে পার হয়ে যার, তবে আক্রমণকারী দল 
আত্ম-রক্ষাকারী দলের বিরুদ্ধে (যে দিক দিয়ে বল গেছে, নেই দিকে ) কর্নার কিক্‌ 
পাবে। কর্ণার থেকে সরাসরি গোলে বল গেলে কিন্তু গোল হ'বে। 
পরিচালক এবং লাইন্সৃম্যান £ 

সর্বক্ষেত্রেই পরিচালকের নিদ্ধান্তই চূড়ান্ত বলেই গৃহীত হ’বে। ক্ষেত্রবিশেষে 
কোন বিষয়ে পরিচালকের মনে সন্দেহ হ'লে, তিনি ( যেদিকে ঘটনাটি ঘটেছে, সেই 
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দ্রিককাঁর) লাইন্দ্য্যানের পরামর্শ নিতে পাঁরেন ; তবে বিচারের চুড়ান্ত সিদ্ধান্ত 
পরিচালককেই গ্রহণ করতে হ'বে। পরিচালকের কাঁজে সাহায্য করা, কর্নার, 
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ভলি খেলার মাঠ 


খে ইত্যাদি_কোন্‌ দল কখন কোন্‌ স্থান থেকে করবে_তা দেখিয়ে দেওয়াই 
লাইন্স্ম্যানদয়ের কাজ। 


ভলিবল খেলার কানুন ৪ 
, ভলিবল আমেরিকার জাতীয় খেলা । আজ অবশ্য সারা পৃথিবীতেই এর 
বহুল প্রচলন হয়েছে। ভলি সাধারণতঃ হলঘরে এবং বাইরের মাঠে__এই উভয় 
ক্ষেত্রেই খেলা হায়ে থাঁকে। ভারতবর্ষে অবশ্য ভলি বহির্মদানের খেলারূপে 
পরিগণিত হয়েছে । সাধারণতঃ এদেশের গ্রামাঞ্চলে স্থান পরিবর্তন না করে (756৭ 
DOsition ) আর প্রতিযোগিতায় রোটেশনে খেলা হ'য়ে থাকে । সাধারণ ক্ষেত্রে 
৯ জন, আর প্রতিযোগিতার সময় কানুন মাফিক ৬ জন করে খেলোয়াড় নিয়েই 


দল গঠিত হ'য়ে থাকে । 


রর. /ভলি কোর্ট বা মাঠঃ 


পূ্বপৃষ্ঠার চিত্রে ভলি কোর্টের পরিমাপের রৈখিক চিত্র দেওয়া! গেল। মিটারে 
মাঠের পরিমাপ হ’বে ১৮মিঃ ৫৯মিঃ (৫2 ২২৯৬৬") । আন্মানিক ৯ মিটারের 
মাথায় মাটি সমান দু'ভাগে বিভক্ত হ'বে। মধ্যরেখা থেকে উভয় দিকের আক্রমণ 
রেখার দূরত্ব হ'বে যথাক্রমে ৩ মিটার বা ৯'১৮। উভয় প্রান্তের ভান ও বা 
‘দিকের সার্ভলাইনের নীমারেখার দূরত্ব হা'বে ৩ মিঃ বা ৯ ১০ । 


২ চতুর্দিকের সীমারেখ। ঃ 
দু'ইঞ্চি বা ৫ সেন্টিমিটার হাবে চতুঃনীমার খোদিত রেখার পরিমাপ । 


আভ্যন্তরীণ খেলার মাঠের সকল দিকে ৩ মিঃ অর্থাৎ ৯' ১০" পর্যন্ত থাকবে সর্ব-বাধা- 
মুক্ত অবাধ বিচরণের স্থান। সর্বক্ষেত্রেই কমপক্ষে ৩ মিঃ বা ৯ ১০" স্থানের জন্য 


সুপারিশ কর! হয়েছে । 
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লিনেট লম্বায় হবে ৯৫০ মিঃ বা ৩১২৬ আর চওড়ায় হবে ১ মিঃ অর্থাৎ 
৩' ৩:৪%। নেটের উচ্চতা (মাটি থেকে) হা'বে ২ মিঃ ৪৩ সে.মি বাঁ ৭' ১১৬ 
পুরুষদের উপযোগী আর মেয়েদের জন্ত হ'বে ২ মি. ২৪ দে. মিঃ বা ৭ ৪। মাঠের 
বহিঃসীমা থেকে পোস্টের দূরত্ব হ'বে ৫০ সে. মিঃ বা ১৪৮1 
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4 বলের মাপ ঃ 
বলের বৃত্তের পরিমাপ হ'বে ৬৫ থেকে ৬৮৫ সে. মি. অর্থাৎ ২৫৪৮" থেকে 
২৬৮৫" আর ওজন হবে ২৫০ থেকে ৩০০ গ্রামস্‌ বা ৯১০ আউন্স । ( আন্তর্জাতিক 
প্রতিযোগিতার উপযোগী বলের আয়তন ও ওজন হবে যথাক্রমে ৬৫__-৬৭ বা 
২৫৪৮ ২৬৩৩" এবং ২৫ ০--২৮০ গ্রামন্‌ বা ৯--৯'৩ আউন্স )। 
খেলোয়াড়দের অধিকার ও কর্তব্য ঃ 
(১) প্রত্যেক খেলোয়াঁড়কেই খেলার কাহুনগুলিকে জানতে ও নেইমত 
চলতে হবে। 
) খেলোয়াড়দের প্রতিনিধিরূপে দলের অধিনায়কই কেবল পরিচালক বা 
> ঞ্জি রকে খেলার সময় সম্বোধন করতে পারে। 
(৩) খেলোয়াড়ের এই আচরণ দোষণীয় হ'বে। যথা 
(কয পরিচালকের কোন সিদ্ধান্ত সম্পর্কে কোন প্রশ্ন করা যাবে ন|। 
ও) অশোভন মন্তব্য কর! বিধেয় নয়। : 
(গ) পরিচালকদের প্রভাবিত করার মত কোন অশোভন কাজ বা মন্তব্য, এমন 
দোখে যাবে না। 
(ঘ) মাঠের বাইরে থেকে কোন উদ্দেশ্যমূলক নির্দেশ দেওয়া বিধেয় নয়। 
১) পরিচালকের সম্মতি ছাড়া (খেলার বিরতির সময় বাদে ) মাঠের বাইরে 
যাওয়া চলবে না। 
(5) সাধারণ বা গুরুতর অপরাধের জন্য পরিচালক সতর্ক করে দেওয়া সত্বেও 
যদি কেউ বিরূপ মন্তব্য, চীৎকার ইত্যাদি করে, তবে সেই দলের নম্বর কাটা যেতে 


পারে বা! সাভিস-এর হাতবদল হতে পারে। অন্থায় পরিচালক তাকে বহিষ্ভতও 
করতে পারেন। 


4| খেলোয়াড়দের প্রয়োজনীয় উপকরণ ঃ 
“জাগি, হাফপ্যান্ট এবং দরবারের জুতা 
“পোশাক । 


খেলোয়াড় ও বদলী খেলোয়াড়ের সংখ্যা ঃ 


প্রতিযোগিতার সকল রকম খেলায় খেলোয়াড়ের সংখ্যা হ'বে ৬ জন, বদলী 
খেলোয়াড়দের নিয়ে সর্বসাকুল্যে হবে ১২ জন মাত্র" খেলার ঠিক পূর্বে এদের নাম 


( হিল-বিহীন ) হবে খেলোয়াড়দের 


তালিকাতুক্ত করিয়ে নিয়ে জানিয়ে দিতে হ'বে। টাইম আউটের সময় খেলোয়াড় 
বদল করার নিয়ম | দলের অধিনায়ক বা কোচের মাঁরফতে পরিচালক ব! 
আম্পায়ারের সম্মতি নিতে হ'বে। 
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/ 

++ খেলোয়াড়ের স্থান-বিন্তাস £ 
€ বাভিসের সময় উভয় দলের খেলোয়াড়রা আপন আপন কোর্টের নিজ নিজ 
স্থানে থাকে । তিনজন করে খেলোয়াড় দু'টি সারিতে অবস্থান করে। নেটে যে 
তিনজন থাকে, তাঁরা হ’লো প্রথম সারির খেলোয়াঁড়। বাকী তিনজন থাকে পিছনের 


15856415৩70 সারি বিন্যাস করা গেল। যথা 


রর ৩22০০০০১১৭০৫০ ২ 
৫ x প্রথম সারি 
সে 5৬০০০৩০৩৬০২১৩ 8 ৬ দ্বিতীয় সারি 


প্রত্যেক দিকের সাভিসের আগে (যে ভাবের রোটেশন লিখিতভাবে স্বীকৃত হবে) 
রোটেশন অন্দরে খেলোয়াড়রা স্থান বদল করবে। নিয়ে ক্ুক-ওয়াইজ রোটেশনের 
চিত্র দেওয়া গেল। যথা 


কোচ. ম্যানেজার এবং অধিনায়ক ৪ 
দলের শৃঙ্ঘলা রক্ষার জন্য ওঁরাই প্রকৃতপক্ষে দায়ী। কোঁচ ইচ্ছা করলে 


পরিচালককে বলে টিমের বা! দলের খেলোয়াড় বদলের জন্য টাইম আউট প্রার্থনা, 
করতে পারেন। বিরতির সময় মাঠে না ঢুকে কোচ তার খেলোয়াড়দের নির্দেশ 
বা উপদেশ দিতে পাঁরেন। মাঠে থেকে একমাত্র অধিনায়কই পরিচাঁলকমণ্ডলীদের 
সম্বোধন করে কিছু বলতে পারেন । 


ক্রীড়া পরিচালনার জন্য দরকার ই 
(১) পরিচালক, (২) ১ জন আম্পায়ার, (৩) ১ জন স্কোরার এবং (৪) দু'জন 


লাইন্স্ম্যান। পরিচালকই খেলা পরিচালনা করেন এবং তীর সিদ্ধান্তই 
* উভয় দলের সম্মতিত্রমে য্যার্টি ক্লুক-ওয়াইজ রোটেশান বা ফিকম পজিশনেও খেলা হ'তে পারে। 


৯. 
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চূড়ান্ত। অন্য অফিদারের সমস্ত অভিমতকে তিনি প্রয়োজনবোঁধে নাকচ করে 
দিতে পারেন। 
আম্পায়ার (পরিচালকের সাহাব্যকারী )৪ 

আম্পায়ার থাকবেন পরিচালকের বিপরীত দিকে । তীর লক্ষণীয় বিষয়গুলি 
হালো। যথা__ * 

(১) তিনি দেখবেন যে, খেলোয়াড়রা যাতে উপরে বা নীচে মধ্য-মাঠের 
রেখা বা আক্রমণ-লীম| না অতিক্রম করে। 

(২) পাশের সীমারেখা বা নেট অতিক্রমণের সমস্ত দিকেই তিনি ‘লক্ষ্য 
রাখবেন। 

(৩) তিনিই টাইম আউট ব সাইড. আউট ঘোষণা করবেন। 

(৪) তিনি কোচ ও বদলী খেলোয়াড়দের উভয় কোর্টে পাশে অবস্থানের 
ব্যবস্থানের ব্যবস্থা করে আয়ত্তের মধ্যে আনবেন । 

(৫) তিনি কোচ বা অধিনায়কের অনুরোধে খেলোয়াড় বদলের প্রস্তাব মঞ্জুর 
করবেন । 

(৬) তিনি লক্ষ্য রাখবেন, কোন খেলোয়াড় ( নেটের উপরের বা নীচের 
সমান্তরাল পর্যায়ের কোন ব্যাপার ছাড়! ) নেট স্পর্শ করল কি-না । 


(৭) সাভিসের সময় খেলোয়াড়রা নিজ নিজ স্থানে আছে কিনা, তা তিনি 
দেখবেন। 


(৮) খেলোয়াড়দের কোনরূপ অখেলোয়াড়ী মনোভাব দেখলে তিনি 


পরিচালকের দৃষ্টি আকর্ষণ করতে পারেন। 

(৯) পরিচালক যেভাবে তার সাহায্য চাইবেন, তিনি সেইভাবে কাজ 
করবেন। 
ক্ষোরার 2 


স্কোরার থাকবেন পরিচালকের বিপরীত দিকে আম্পায়ারের পিছনে । তিনি 
বদলী খেলোয়াড়দের নাম স্কোরসিটে 


লিপিবদ্ধ করে নেবেন। সেই কাগজে 
অধিনারক ও কোচদের স্বাক্ষর করিয়ে নিবেন এবং টাইম আউটের সময় পয়েন্ট 
ঘোষণা করবেন। 
টনের পর খেলা আরন্তের সময় খেতে 
তিনি তা লিপিবদ্ধ করে নেবেন। 
তাও লক্ষ্য করবেন। 


লায়াড়দের যে কোন অবস্থায় আসে, 
রোটেশন অর্ডার অমুস্থত হচ্ছে কিনা, তান 
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লাইন্সৃম্যান ৪ 

সাধারণতঃ দু'জন লাইন্স্ম্যান থাকেন। তাঁর! উভয় দিকে সাভিম এরিয়ার 
অপরদিকে ৯" ১২" দূরে অবস্থান করেন। বল আউট হ’ল কি-না, তারা সেটাই 
লক্ষ্য করেন। সাভিসের কোন দোষ হ'লে তিঁম পরিচালকের দৃষ্টি আকর্ষণ করতে 
পারেন। 


/খেলার সময় ও দিক নির্ধারণ £ 
1. (সাধারণতঃ দুই বা তিন খেলায় প্রতিযোগিতার চূড়ান্ত মীমাংসা হয়ে থাকে। 


পরপর অথবা তিন খেলার মধ্যে ছুটি খেলায় জয়ী হ'লে, সেই দলকে বিজয়ী বলে 
ঘোষণা কর! হয়। আন্তর্জাতিক খেল! অবশ্য ছুটি গেমেই নিষ্পত্তি হয়ে থাকে 1) ও 
১ (টসে বিজয়ী দল ইচ্ছে করলে কোর্ট অথবা প্রথম সাভিস দিতে পারে ।) চুড়ান্ত 
মীমাংসার পূর্বে বা চূড়ান্ত নিষ্পত্তির খেলার সমর টসের দ্বার! কোর্ট বা সাভিস 
গ্রহণের অধিকার দেওয়া হয়ে থাঁকে। প্রত্যেক খেলার শেষে কোর্ট বদল করার 


নিয়ম । - 
টাইম আউটের নিয়ম ঃ 
১ নিম্নলিখিত ক্ষেত্রে টাইম আউট দেওয়া হ'বে। যথা_ 
(ক) বল মাঠের বাইরে গেলে, পরিচালক বা আম্পায়ার টাইম আউট ঘোষণা 
করতে পারেন। বিশ্রাম বা খেলোয়াড় বদলের জন্যও অধিনায়ক টাইম আউট 


চাইতে পারেন। | 
(খ) টাইম আউটের সমর কোচের নির্দেশ ছাড়া কোর্টের বাইরে যাওয়। 


নিষিদ্ধ। 
(গ) একটি খেলায় মাত্র দু'বার টাইম আউট পাওয়া যেতে পারে ( ১মিঃ 


করে দু’ মিঃ মাত্র )। 
(ঘ) ভুলক্রমে ব| স্বেচ্ছায় তৃতীয় বার টাইম আউট প্রার্থনা করলে, পরিচালক 
তাঁকে ( অধিনায়ককে ) নতর্ক করে দিতে পারেন। 
(ঙ) খেলোয়াড় বদল করার অব্যবহিত পরেই খেলার স্থচনা করতে হ’বে। 
(চ) কোন খেলোয়াড়ের খুব আঘাত লাগলে তিন মিনিট পর্যন্ত টাইম 


আউট মঞ্জুর হ'তে পারে, চতুর্থ বা পঞ্চম বারের খেলার সময় ৫ মিনিটের বিরতি 


/ দেওয়াই বিধেয়। 
/ খেলার সুরু ও সান্ভিস রীতি £ 
সাভিদ্‌ করা থেকেই খেলার স্থচন! হ’বে। (পিছনের সারির ডান দিকের 
খেলোয়াড়ই প্রথম সাভিদ্‌ করবে । হাঁতের তালু দিয়ে ( খোলা বা মুঠো অবস্থার) 
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আঘাত করে নেট টপকে বিপক্ষ কোর্টে বল পাঠানোহ সাভিনের উদ্দেশ্য ।) সাইড, 
আউট ঘোষিত হ’লে বাঁ সাভিস্কারী দল কোন অপরাধ করলেই সাভিম্‌ 
বদল হ'বে। 
কোন্‌ কোন্‌ ক্ষেত্রে সান্ভিস্‌ নাকচ হু’বে? 
(১) বল যখন নেট স্পর্শ করে বিপক্ষ কোর্টে যাবে । 
(২) বল যখন নেটের খুব উপর দিয়ে অন্য কোর্টের বাইরে গিয়ে পড়বে । 
(৩) নেটের নীচে দিয়ে বা সাইড, লাইনের বরাবর নেটের উপর দিয়ে যাবে। 
(৪) বিপক্ষ কোর্টে যাওয়ার আগে যদি নিজ কোর্টের কারুর গাঁয়ে লাগে 
ব! অন্য কিছুতে লাগে । 
(৫) নাভিসের ক্রটিবশতঃ নাসের সুযোগ হস্তান্তরিত হ'বে। 
রোটেশনের নিয়ম ঃ 
শ (যে দল সাভিদ্‌ পাবে, নেই দলের খেলোয়াড়রা ঘড়ির কাটার মত বৃতাকারে 
নিজ নিজ স্থান বদল করবে। প্রথম খেলার শেষেও খেলোয়াড়রা স্থান বদল করে 
খেলতে নামবে ) 
কিভাবে বলে আঘাত করতে হবে? 


(১) কোমরের উপর অবধি যে কোন অঙ্গ দিয়ে বলে আঘাত কর! যেতে 
পারে। 


(২) কোমরের নীচের কোন অংশ দিয়ে বল স্পর্শ কর বিধেয় নয়। 

(৩) হাতের মধ্যে বা বাহুর কোন স্থানে লেগে বলের গতি 
বেশী সময় ) সাময়িকভাবে রুদ্ধ হ'লে, তাকে হোল্ডিং 

(৪) স্থপ করা, টেনে তোলা, 
হবে। 

(৫) একই সঙ্গে একাধিকবার 
‘ডাবলিং’ বলে ধর! হ'বে ( 


(১৭ মেকেণ্ডের 
বলে ধর] হ'বে। 
ঠেলে দেওয়া প্রভৃতিও হোঁন্ডিং-এর পর্যায়ভুক্ত 


হাতে স্পণিত হ'লে, তাকে “দ্বৈত-স্পৰ্শ” বা 

দেহের যে কোন অংশে লেগে হ'লেও )। 

ছু'জন খেলোয়াড়ের দ্বার! প্রতিহত হ’লে £ 
দ্বৈত খেলোয়াড়ের দ্বারা গ্রতিহত হয়ে বল যে দিকে পড়বে, সেই দল আবার 

ভিন বার বলটি স্পর্শ করতে পারবে ( অবনত তিন জনের দ্বার! )। ' ছান প্রতিযোগী 

খেলোয়াড়ের দ্বারা পৃষ্ট হয 


সস: মারার 
স্পা ONSEN ০ 
শত ০৯. 


| 


এক সব্দে একই টিমের ছু'জনে বল স্পর্শ করলে (ball played by 
৮০ Players ), প্রকৃতপক্ষে যদি একজনই বল খেলে থাকে, এ-ক্ষেত্রে একবার 
স্পথিত হয়েছে বলে ধরা হ'বে। আর যদি একই সঙ্গে দু'জনে বলে আঘাত করে 
থাকে, তবে তাকে দ্বৈত-স্পৰ্শ বলে ধরা হবে। 


ডবল ফাউল £ 

উভয় পক্ষে দলের দু'জনেই যদি একই সঙ্গে ফাউল করে থাকে, তবে আবার 
খেলা হ'বে। 
ব্লকিং বা বাধা সৃষ্টি করাঃ 

প্রতিপক্ষের আক্রমণ ধারাকে আত্ম-রক্ষী দলের একাধিক ব্যক্তি দেহের যে কোন 
অংশ দিয়ে (অবশ্য কোমরের উপরের অংশ) প্রতিঘাত করার চেষ্টাকে বলে 
ব্লকিং। যারা এই কাজে ব্যাপৃত হ'বে, তার! ছাড়া অন্ত খেলোয়াড় দ্বিতীয় বার 
সেই বল স্পর্শ করতে পারবে। তাদের পরস্পরের মধ্যে অবশ্য দূরত্ব থাকবে 
৩:৩:৪”। এই প্রতিহত হয়ে প্রতিবন্ধকারী দলের বিপক্ষে কোর্টে গেলে, সেই দল 
আবার তিনটি টাচ করতে পারবে । 
নেটের স্পর্শ ইত্যাদি ( play at the net ) ৪ 

(১) খেলার সময় বল নেট টাচ করলে, খেলা চলতে থাকবে। 

(২) নেটের উপরিভাগে লেগে বল গড়িয়ে অন্ত দিকে পড়লে খেলা চলবে। 

(৩) কোন খেলোয়াড় নেট স্পর্শ না করা অবধি নেট-সংলগ্ন বল নিয়ে খেল! 
চলতে থাকবে । 

(৪) নেটে খুব জোরে বল লাগার পর দোদুল্যমান নেট কাউকে স্পর্শ করলে, 


ত! অপরাধ বলে গণ্য হবে না। 

(৫) উভয় পক্ষের দু'জন এক সঙ্গে নেট স্পর্শ করলে, আবার রিসাঁভিন হ’বে। 
নেট ক্রশের নিয়ম ঃ 

(১) হাত নেটের উপর দিয়ে গিয়ে যদি অন্য কোর্টের বলকে স্পর্শ করে, তবে 


তা নেট ত্রশ বলে গণ্য হ'বে। 
(২) অন্যসক্ষে কেবল ব্রক স্থ্টি করার জন্য বল স্পর্শ না করে হাত দিলে নেট 


ক্রশ করলেও তা দোষণীয় হু'বে না। 


মধ্য-রেখার বহির্গমন ৪ 
কোন খেলোয়াড় শূন্যে বা নীচে মধ্য-রেখা অতিক্রম করে অন্ত পক্ষের কোর্টে 


গেলে, তা দোষণীয় হ'বে। প্রতিপক্ষে কোন খেলোয়াড়কে স্পর্শ না করেও শুন্যে 


২০৫ 


দেহের কোন অংশ মধ্য-রেখা অতিক্রম করলেও এ দোষ বলে ধরা হ’বে। বাঁশী 
বাজার পর অন্য কোর্টে প্রবেশ করা যাবে। 
শেৰ লাইনের খেলোয়াড় £ 
3 (পিছু লাইনের কোন খেলোয়াড় ব্রকিং করতে পারবে না। (২) আক্রমণের 
লাইনে nl ECS 

(৩) শেষ লাইনের কোন খেলোয়াড় শেষ লাইনের “বাইরে সাভিস লাইনের 
কাছে থাকলেও তাকে তার চৌহন্দির মধ্যেই :'আছে বলে ধরা হ’বে। সে নেটের 
বলকে আঘাত করতে পারবে না। 
কোন্‌ ক্ষেত্রে বল খেলার অন্তর্গত বলে গণ্য হবে না? (ball out of 
the game )? ; 

(১) নেটের “মার্কারে'র বাইরে যে বল স্পর্শ করবে; (২) যে বল মাঠের বাইরের 
জমি বা কোন কিছুকে স্পর্শ করবে) (৩) টাচ, লাইনকে স্পর্শ করলে, সে বল কিন্ত 
খেলা চলবে; (৪) বংশীর্বনির' পরের বলকে ম্বৃত বা ডেড, বল বলে ধর! হ'বে। 

| পয়েণ্ট অথবা সাইড, আউট ঃ 
) কি কি ক্ষেত্রে এক দলের সাভিন্‌ নষ্ট হাবে আর অন্য দল পয়েন্ট পাবে, তা নিয়ে 
দেওয়া গেল। যথা 

এই সব ক্ষেত্রে বে, যখন_- 6. 

(ক) বল মাটি স্প্ণ করবে, (ধে)২(কোন দল তিনবারের বেশী স্পর্শ করলে, ) 
(গ) কোমরের নীচের কোন অংশ স্পর্শ করলে, (ঘ) লোত্ডিং ব পুশিং-এর জন্য, 
(৪) (একই খেলোয়াড় এক সঙ্গে দু'বার স্পর্শ করলে,)(চ) সাভিসের সময় “ফুট- 
ফন্ট’ হালে, (ছ) দলের কেউ নেট টাচ, করলে, (জ) মধ্য-রেখা ছুলে বা পার 
হ'লে, বে) বিপক্ষ কোর্টের বলকে নেটের উপর দিয়ে স্পর্শ করলে, (৫) পিছনের 
খেলোয়াড় আক্রমণ সীমায় এসে ভুলক্রমে অন্ত কোর্টে বল পাঠালে, (ট) বল আউট 


হ'লে, নেটের নীচে দিয়ে গেলে, মাঠের বাইরের কোন কিছুতে স্পর্শ করলে ইত্যাদি 
ক্ষেত্রে, () দলের কোন একটি খেলোয়াড়কে ব্যক্তিগতভাবে সতর্ক করা হ'লে, (ড) 
পরিচালকের নিষেধ সত্বেও কোচ বা ম্যানেজারের হেচ্ছারুত নির্দেশের জন্তু (ঢ) 
ছু দলের দু'জন আগে পিছে এক সঙ্গে দোষ করলে, প্রথম অপরাধই ধর হবে; ন 
একই সঙ্গে হ’লে, আবার খেলা হ’বে, (৭) নেটের নীচে গিয়ে বল স্পর্শ করলে 

বিপক্ষ দলের কাউকে ছু'লে প্রভৃতি ক্ষেত্রে, (ত) স্বেচ্ছারুতভাবে বার বার 
খেলায় বিলম্ব ঘটালে, (থ) অবৈধভাবে খেলোয়াড়রা স্থান বদল করলে, (দ) তৃতীয় 
২০৬ 


দফায় বিরতি চাইলে, (ধ) একাধিকবার খেলায় বাধা স্থট্টি করলে, (ন) খেলোয়াড় 
বদলের জন্য এক মিনিটের বেশী সময় নিলে, (গ) পরিচালকের বিনা অন্গমতিতে 
মাঠ ত্যাগ করলে, ফে) পায়ের শব্দে বা অন্য কোন উপায়ে বিপক্ষের কাউকে ভয় 
দেখালে, (ব) অবৈধভাবে বাঁধা সৃষ্টি করলে। 

) সার্ভিসকারী দল নিন্মলিখিত ক্ষেত্রে সার্ভ হারাবে 85. 

(১) সার্ডের নির্ধারিত স্থান থেকে সার্ভ না করলে, (২)&সার্ভ নেট পার হায়ে 
বিপক্ষ কোর্টে প্রবেশ করার আগে সাভিনকারী নিজ কোর্টের শেষ রেখা স্পর্শ 
করলে(৩) নিজ দলের কারুর সাহায্যে সার্ভের বল অন্য কোর্টে গেলে, (৪) সার্ভের 
সময় রোটেশনের নিয়ম ন! মানলে, (৫) ঠিকমত সার্ করা না হালে। 

./ পয়েন্ট গণনার নিয়ম ৪ 
(১) Ce পয়েন্টের গণনায় খেলা হয়ে থাকে । খেলায় দু’ পয়েন্টের ব্যবধান না . 
থাকলে কোন টিম জিততে পারে না!) নম্বর গণনায় যখন উভয় দলের সংখ্যা ( 
0 ১৪-১৪ এই পর্যায়ে পৌছাবে, তখন সম্ভাব্য জয়ের জন্য ভাবী বিজয়ী দলকে এই > 
/ ভাবে প্রতিযোগিতায় জয়লাভ করতে হবে। যথাক্রমে এমনতর ফলাফল হওয়া 
চাই ১৬১৪, ১৭-১৫, ১৮-১৬, ১৯১৭ ইত্যাদি । \ 
দূ. (২) (যখন যে কোর্টে বল আসবে, তখন সেই দল যদি ঠিকভাবে বিপক্ষ কোর্টে ) 
বল পাঠাতে না পারে, তবে বিপক্ষদল একটা পয়েন্ট পাবে) রর 
খেল৷ বাতিলের নিয়ম £ - 
(৩ (৩) (কোন দল যদি পরিচালকের নির্দেশ সত্বেও খেলতে অনিচ্ছুক হয়, তখন 
সেই দলের পূর্ব ফলাফলকে বাতিল করে দেওয়া হ'বে।) (আর অন্ত দলের স্বপক্ষের 
স্কোর ধরা হ'বে যথাক্রমে ১৫-০ (সেই পর্বের জন্য ) অথবা ৩৭ (সেই খেলার 


৮ 
) 


জন্য )। 
হা-ডু-ডু-ডু খেলা ঃ 

হা-ডু-ডু-ডু একটি দেশী খেলা। একে ্ব্ন-পরিসর মাঠের খেলা ( small area 
4805) বলে। অঞ্চলভেদে এই খেল! বিভিন্ন নামে পরিচিত। ঘথা__কবাভী, 
হা-ডু-ডু-ডু বা চিডুগুড় প্রভৃতি । 
মাঠের নক্সা ৪ 3 

কথ গ ঘ একটি হা-ডু-ডু-ডু খেলার মাঠ । ক খ চঙ এবং গ ঘ ড চ আয়তক্ষেত্ 
সমান দু'ভাগে বিভক্ত । এর দৈধ্য ১৩ মিঃ ৪২৬" ২৩২৪" ৯প্রস্থ ১০ মিঃ। 
মধ্যরেখাকে বলে মার্চ লাইন। 


২০৭ 


০৮০ 


(খেলার কানুন £ 
(১) যে দল টসে জয় লাভ করবে, সেই দল তাদের পছন্দমতো দিক নিতে 
পারে, বা খেলার ্চচনার আক্রমণ বা রেড করতে পারে। দ্বিতীয়ার্ধে হবে কোর্ট 


১1415 
৪৫5) এ 


ভে ৮৮) 


Sl 
RATA 
6২ 
Nr 
ERY 
Es 
৪ A) 
Ef এ 
£ রী 
নে 
Al 
[| 
ডি 
Ey 


বদল, প্রথম দল নেবে দ্বিতীয় দলের স্থান। প্রথমার্ধের শেষে যে সংখ্যক খেলোয়াড় 
ছিল, তাদের নিয়েই দ্বিতীয়ার্ধের খেলা আরন্ত হ’বে। p 


(২) খেলার সময় যদি কোন খেলোয়াড় সীমা-রেখার বাইরে আনো 
‘মোর’ হবে। পরিচালক তৎক্ষণাৎ তাকে কোর্টের বাইরে যেতে বলবেন | 


২০৮ 


(ক) প্রতিপক্ষ দল যদি সীমানার. বাইরে গিয়ে আক্রমণকারীকে ধরে, তবে 
আক্রমণকাঁরী ‘মোর’ হবে না, এবং তাকে ধরার জন্য যে যে বাইরে গিয়েছিল তারা 
মোর হবে। 

(৩ নিম্নলিখিত ক্ষেত্রে একজন খেলোয়াড় মোর হ'বে £_ 

যদি তার (i) দেহের কোন অংশ বহিলীমানার মাটি স্পর্শ করে, (ii) কিন্ত 
লড়াই-এর সময় যদি তার কোন অঙ্গ সরাসরি বহিসীমার মাটি স্পর্শ করে অথবা 
কোর্টের অভ্যন্তরের কোন খেলোয়াড়কে যদি সে ছোয়। 

(৪) লড়াই-এর সময় ‘লবি’ অংশটিও হ'বে মাঠের অন্ততূ্ত । লড়াই অন্তে 
যারা এতে অংশ গ্রহণ করে ছিল, তারা লবি পথেই নিজ নিজ কোর্টে ফিরে যেতে 
পারবে । 

(৫) আক্রমণকারীকে “কবাড়ি, কবাঁড়ি” বা ‘কিং কি’ শব্দ করতে হ'বে ৮ 
কেউ এক দমে অনেকক্ষণ তা না পারলে, আমপায়ার প্রতিপক্ষ দলকে আক্রমণ 
করবার সুযোগ দিতে পাঁরেন। 

(৬) দম নিয়ে আক্রমণকীরী “বক্‌ লাইন” অতিক্রম করে বিপক্ষের কোর্টে 
প্রবেশ করতে হ'বে। “চু” নিতে যদি সে দেরী করে, তবে আমপায়ার তাকে নিজ' 
কোর্টে ফিরে যাওয়ার নির্দেশ দিতে পারেন এবং বিপক্ষ দলকে পাল্টা আক্রমণের 
সুযোগও দিতে পারেন। কেবল বিপক্ষ কোর্টে প্রবেশ করাটাই সব কথা নয়, 
কোর্টের মাটিও তাকে স্পর্শ করতে হ'বে। 

(৭) সতর্ক করা সবেও.যদি কোন রেডার বা আক্রমণকারী স্বেচ্ছায় ৬নং 
আইন অমান্য করে, আমপায়ার তার পালা শেষ হয়েছে বলে অপর পক্ষকে একটি 
পয়েন্টও দিতে পারেন। সে ক্ষেত্রে আক্রমণকারী খেলোয়াড় কিন্তু ‘মোর’ হবে ন! ॥ 

(৮) “রেডার' নিজ কোর্টে ফিরে আনা বা বিপক্ষ কোর্টে মোর হওয়ার সঙ্গে 
সঙ্গেই অপর পক্ষকে অতি সত্বরই একজন আক্রমণকারী পাঠাতে হাবে। এই 
ভাবে প্রথম পর্বের খেলা শেষ না হওয়া পর্যন্ত আক্রমণ ও প্রতি-আক্রমণ চলতে 
থাকবে। 

(৯) রেডার কোন রকমে প্রতিপক্ষের হাত থেকে নিজেকে মুক্ত করে নিজ 
কোর্টে ফিরে আসার পর তাঁকে কিন্তু আর পাঠানো চলবে না। 

(১০): বিপক্ষ দলের কোর্টে মাত্র একজন আক্রমণকারীই হানা দেবে, তার 
একাধিক জন গেলে, আমপাঁয়ার তাদের নিজ কোটে ফিরে যাওয়ার নিদেশ 
দেবেন এবং তাদের আক্রমণ-পর্ব শেষ হলো বলে ঘোষণা করবেন। আর সেই 
আক্রমণকারীরা যাদের স্পর্শ করেছিল, তাদের কেউ মোর হবে না। 
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(১১) বে দল একাধিক আক্রমণকাঁরী পাঠাবে, আমপায়ীর নেই দলকে 
সতর্ক করে দেবেন; তা নব্বেও যদি তারা এই নির্দেশ অমান্য করে, তবে প্রথম 
জনকে বাদ দিয়ে অন্যান্য আক্রমণকারীদের মোর বলে ঘোষণা করবেন। 

(১২) বিপক্ষ কোর্টে কোন আক্রমণকারীর দম ফুরিয়ে গেলে, সে মোর হাবে। 

(১৩) কোন আক্রমণকারী ধরা পড়লে হাত দিয়ে তার মুখ চেপে ধরে দম 
বন্ধ করার চেষ্টা করা চলবে না। অথবা কেউ যদি মারাত্মকভাবে আক্রমণকাঁরীকে 
প্রতিহত করতে চায়, নে ক্ষেত্রে রেডার নিজ কোর্টে নিরাপদে ফিরে গিয়েছে বলে 
ধরা হ'বে। 

(১৪) রেডার বা কোন প্রতিপক্ষ কখনই কাউকে কোর্ট-সীমার বাইরে ঠেলে 
দিতে পারবে না। প্রথমে বে সেই চেষ্টা করবে, তাঁকে মোর বলে ধরা হ'বে। 
রেডারকে বাইরে ঠেলে দিলে, আমপায়ার ধরে নেবেন যে, সে নিজ কোর্টে ফিরে 
গিয়েছে। 

(১৫) রেডার বিপক্ষ দলের কোর্টে প্রবেশ করলেই প্রতিপক্ষ দলের আর 
কেউ মধ্য-লাইন অতিক্রম করে আক্রমণকারীর কোর্টের মাটি স্পর্শ করতে পারবে 
ম!; ত! করলে সে মোর হ'বে। 

(১৬) বিপক্ষ দলের যে মোর হয়েছে, ১৫নং কানন অমান্য করার হেতু, যদি 
কোন আক্রমণকাঁরী ধরে,_এই ভাবে ধরে নে এ কান যখন লজ্যনই করেছে, 
অথবা ধরার কাজে সাহায্য করে,_তা হ'লে আক্রমণকারী নিরাপদে নিজ কোর্টে 
ফিরে গেছে, আর যার! তাকে ধরবার চেষ্টা করেছিল, তাদের সবাই হাবে মোর । 

(১৭) আক্রমণকারী যদি তার পাল! ছাড়া অন্ত সময় হান! দেয়, তবে 
আমপায়ার তাকে নিজ কোর্টে ফিরে যাওয়ার নির্দেশ দেবেন। পরিচালকের 
বিচারে যদি সে স্বেচ্ছাকৃত বলে মনে হয়, তবে বিপক্ষ দল তার বিনিময়ে পাবে এক 
পয়েন্ট, অবশ্য তার আগে একবার সেই দলকে সতর্ক করে দিতে হ'বেই। 

(১৮) যখন কোন দল অন্য দলের সকলকেই মোর করে দিতে পারে, তখন 
লে দল বিজয়ী হ'য়ে পাবে এক “লেনা”। তার জন্য সে দল বাড়তি চার পয়েন্ট 
অজন করবে। তখন খেল! চলতে থাকবে এবং যে বার কোর্টে ফিরে যাবে । এই 
ভাঁবে খেলা শেষ না হওয়া পর্যন্ত যেতে থাকবে I 

(১৯) আক্রমণকারী দলের যদি কেউ 
সতর্ক করে দের, আমপায়ার তার বিরুদ্ধে এক 

(২০) আক্রমণকারী বা প্রতিপক্ষ স্বেচ্ছাকুতভাবে 


টং কারুর হাত, পা বা ঘাড় 
ছাড়। অন্য জায়গ! হাত দিয়ে ধরতে পারবে ন|। পা 


তা করলে অবশ্য তাঁকে মোর 
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বলে ঘোষণী করা হবে। আক্রমণকারীর ওঁ তিন স্থান ছাড়া অন্য কোন জায়গায় 
ধরলে, বরে নেওয়া হবে বে, নে নিরাপদে নিজ কোর্টে ফিরে গেছে। 

(২১) যখন মাত্র ছ'তিন জন মোর হতে বাকী আছে, তখন দলের অধি- 
নায়ক টিমের সকলকে নৃতন করে পাওয়ার জন্য তারা মোর’ বলে ঘোষণা করেন, 
তাহ'লে বিজয়ী দল নির্দিষ্ট পয়েন্টসহ (যত জন খেলোয়াড় ছিল তাদের দরুণ 
নির্দিষ্ট পয়েন্ট ) লোনার ৪ পরেন্ট পাবে। 

(২২) প্রতিপক্ষের একজন মোর হ'লে অন্ত দলের যে যেষন ভাবে মোর 
হ'য়েছে,_সেইভাবে পর পর একজন করে বাচবে। 
প্রতিযোগিতার নিরম ৪ 

(১) প্রতি দলে ১২ জন করে খেলোয়াড় থাকবে ॥ প্রথম সাত জন মাঠে 
অবতীর্ণ হ'বে। 

(২) খেলার সময়কাল ছুই অর্ধেই ২০ মিঃ পুরুষদের পক্ষে, আর মহিলা বা 
কিশোরদের ক্ষেত্রে ১৫ মিঃ করে ৩০ মিনিট, আর পাচ মিনিট বিশ্রাম ৷ 

(৩) প্রতি মোরের জন্য বিপক্ষ দল /এক নশ্বর পাবে। যারা লোনা পাবে 
তাদের পক্ষে মিলবে বাড়তি ৪ পয়েন্ট । 

(৪) বে দল খেলার শেষে সবচেয়ে বেশী পঞ্নেট পাবে, বিজয়ী বলে সেই 
দলেরই নাম ঘোষিত হবে। 

৫। (ক) খেল৷ কোন ক্ষেত্রে অমীমাংসিত থাকলে, আবার বাড়তি পাঁচ মিনিট 
করে দশ মিনিট খেলতে হবে চুড়ান্ত নিষ্পত্তির জন্য । দ্বিতীয়ার্ধের শেষে যে সংখ্যক 
খেলোয়াড় ছিল, তাদের নিয়েই খেল! চলবে । 

(খ) যে দল এ খেলার প্রথম পয়েন্ট পাবে, তাকেই বিজয়ী বলে ঘোষণা করতে 
হাবে। অবশ্য যদি ₹* মিনিট খেলার পরেও এই 'ডর' হয়ে থাকে। 

(৬) কোন কারণে খেল! বন্ধ হয়ে গেলে, খেলাটি আবার নৃতন করে খেলাতে 
হাবে। 

(৭) কোন খেলোয়াড় আহত হ'লে দলের অধিনায়ক টাইম আউট চাইতে 
পারেন। সে বিরতির সময় কিন্ত ছু'মিনিটের বেশী হ'বে না। আহত খেলোয়াড়, 
আর খেলতে সক্ষম না হলে, তার বদলে অন্ত খেলোয়াড় খেলতে পারবে । প্রথম 
খেলার শেষে (অধিক পক্ষে ) মাত্র দু'জন বদলী খেলোয়াড় নেওয়া যেতে পাবে। 
তাও অবশ্য পরিচালকের অনুমতি নিয়ে বিরতির বময় সে ব্যবস্থা করাই 
হবে বিধেয়। 

(৮) ছুই বা একটি খেলোয়াড় ছাড়াই কোন একটি খেল! অবশ্যই আরম্ভ করতে 
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পারে। তবে খেলার শেষে যখন সেই দলের সকলেই মোর হ'বে, তখন সেই বাকী 
ক'জনাই মোর হবে । এবং অন্য দলকে লোনাঁও দেওয়া হ'বে। সেই বাকী 
খেলোয়াড়দের মধ্যে বারা এসে হাজির হবে, তখন পরিচালকের মত নিয়েই তারা 
মাঠে ঢুকতে পারে। এদের জন্য অবশ্য যেকোন সময়ই বদলী খেলোয়াড় নেওয়া] 
চলে। একবার কাউকে নেওয়া হ'লে, সেই দলের খেলা শেষ না হওয়া পর্যন্ত অন্য 
কাউকে নেওয়া চলবে না। রিপ্লের সময় আগের খেলোয়াড়াদেরই ষে থাকতে 
হ'বে, এমন নর | 

(৯) ধাক্কা ( doping ) দেওয়া কোন ক্ষেত্রেই চলবে ন!। খেলোয়াড়দের 
হাতের নখও কাটা থাকা উচিত। প্রত্যেক খেলোড়দের বুকে পিঠে তাদের নিজস্ব 
ক্রমিক নম্বর লটকানো৷ থাক! দরকার। দেহে তেল, চবি ব| সাবান জাতীয় কোন 
পিচ্ছিল পদার্থ লাগানো চলবে না । কোন মাছুলী কবচ রাখা চলবে না। পরিধানে 
গেঞ্জি, হাফ, প্যান্ট ও পায়ে কেডস্‌ স্থ থাকতে পারে । 

(১০) অধিনায়ক ছাড়া আর কেউ খেলোয়াড়দের কোন নির্দেশ দিতে 
পারবে না। 
পরিচালকমগ্ডলী £ 

পরিচালকমণ্ডলী বলতে থাকবে-_(১) একজন পরিচালক, (২) দু'জন আমপায়ার, 
(৩) দু'জন লাইন্স্য্যান, (৪) আর একজন স্কোরার। মাঠে আমপায়ারের মতাঁমতই 
চূড়ান্ত বলেই ধরা হ'বে? তবে ক্ষেত্রবিশেষে পরিচালক তাদের সিদ্ধান্তকে বাতিল 
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পরিচালক 


মোরের সংখ্যা | 


স্পোর্টদ্‌ পরিচালক সমিতির তালিকা ঃ 
শৈত্য-ক্ৰীড়া বা স্পোর্টস্‌ পরিচালনার জন্তু যে সংগঠিত পরিচালকমণ্ডলীর 

প্রয়োজন, শিষ্পে তাদের নামের একটি তালিকা দেওয়| গেল £__ 
১। ম্যানেজার ( Manager ) 

২। একজন সম্পাদক ( Secretary ) 
৩। টেক্নিক্যাল ম্যানেজার ( Technical Manager ) 
৪ | জুরি অফ. ব্যাপিল ( Jury of appeal ) 
& | পরিচালক ( Referees ) 
৬। বিচারকমগ্ডলী ( Judges ) 
৭| আমপায়ার ( Umpires for track events ) 
৮। সময়-রক্ষক ( Time-keeper ) 

৯। স্টাটার (508১০) 
১০। এ সহকারী ( Clerks of the course ) 

১১। ল্যাপ স্কোরার ( Lap scorers ) 
১২ । রেকর্ডার ( Recorder ) 
১৩। মারশ্ঠাল ( Marshal ) 
১৪। ঘোষক ( Announcer ) 
১৫। পরিমাপকারী ( Official Ssutveyor )' 


২১৪ 


আকন্সিক বিপদের প্রাথমিক প্রতিবিধান 


বোলতা বা বিছা! কামড়ালে £ 
বোলত বা বিছার দংশনও খুব বেদনাদায়ক ৷ ক্ষতস্থানে হুল থাকলে, অনেক 
সমর পেকে উঠে। এই কারণে ফাপা চাবির পিছনে যে গোল ফাক আছে, সেখানটা 
দিয়ে ক্ষতস্থানে চাপ দিয়ে প্রথমেই হুলটি বার করতে হ'বে। পরে ক্ষতস্থানে 
পেঁয়াজের রন, সৌডার জল, মেথিলেটেড স্পিরিট অথব! আয়োডিন দেওয়া উচিত। 
এ ছাড়া ক্ষতস্থানে কয়েকটি মাছি চট্‌কে দিলেও বেদনার উপশম হয় । 

আগুনে-পৌড়া 2 
আগুনে-পৌঁড়া রোগীর গায়ে জল দিতে নেই, সে কথাটাই প্রথমে মনে রাখতে 
হাবে। জল লাগলেই সেখানে ফোস্কা পড়বে। পোড়া জায়গায় আলু বেটে অথবা 
রিকেল তেল মিশিয়ে লাগানো যেতে পারে । ঘরে বার্ণল থাকলে, তাই 


চুণ ও না 
লাগানো উচিত। ওটাই পোড়ার খুব ভালো ইধধ। প্রয়োজন হ'লে ডাক্তার ডাকা 


be) 


উচিত৷ 
জামা-কাপড়ে আগুন লাগলে £ 
যার জামা বা কাপড়ে আগুন লেগেছে, তাকে ছটোছুটি করতে দেওয়া উচিত 


নয়। ভয়ে ছুটোছুটি করলে বাতাস লেগে আগুন আরও জলে উঠবে। তাই লেপ, 


মি SSeS 
২ 
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৬ 
1 


কাথা, কম্বল বা থলি দিয়ে রোগীকে জড়িয়ে ধরে মাটির উপর গড়াগড়ি দেওয়াতে 
হবে। তাঁহ'লেই আগুন নিভে যাবে। 

আগুন নেভার পর ধীরে ধীরে জামা-কাপড় খুলে দিতে হ’বে। যদি দেহের 
কোন পোড়া জায়গায় জামা বা৷ কাপড় আটকে থাকে, তবে টানাটানি না করে 
কাঁচি দিয়ে তার চারপাশ কেটে দিতে হ'বে। তাঁরপর পোড়া জায়গায় স্পিরিট বা 


২১৫ 


j= 
৫ 


বার্ণল লাগিয়ে দিয়ে ডাক্তার ডাকা উচিত। পোড়া জায়গার যাতে জল না লাগে, 
সেদিকে নজর রাখতে হ’বে। 
জলে-ডোবা £ 

জলে ডুবে অনেক লোক মারা যায়। সাধারণতঃ যার! সাতার জানে না, 
তারাই জলে ডোবে। সাঁতার-জান! লোকও অনেক সময় দম আটুকে জলে ডুবে 
সাঙ্গ; তার ফলেও মৃত্যু ঘটে। 

কাজেই জানা দরকার, হঠাৎ কেউ জলে ডুবে গেলে কি কর! উচিত। প্রথমেই 
তাকে জল থেকে তুলে ফীকা জায়গার শুইয়ে দিতে হ'বে। নাকের কাঁদ| ও মাটি 
সাফ,করে দিতে হ'বে। তারপর তাকে উপুড় করে শুইয়ে পেটে ও বুকের দু'পাশে 
চাপুদিতে হাবে। অথবা রোগীকে উপুড় করে শুইয়ে মাবখানটা ধরে তুলতে আর 
নামাতে হ'বে। এরকম কয়েকবার করলেই পেট থেকে জল বার হয়ে যাবে । 
তার পরও যদি রোগীর শ্বান-প্রশ্বাস ফিরে না আসে, তবে কৃত্রিম উপায়ে শ্বাসকার্ধ 
চালাতে হাবে। নীচে শ্বাসকার্ধ চালানোর উপারগুলি দেওয়া গেল: 


প্রথমে রোগীকে উপুড় করে শুইয়ে তাঁর পেটের নীচে এ 
দু'হাত দিয়ে ধীরে ধীরে রোগীর পেটে চাপ দাও। 


একজন ছু'হাত উচু করে তুলে ধর; আঁর একজন নেই সময় রোগীর পেটে নাড়া ও 


কটা বালিশ রাখ । পরে 
আবার ছেড়ে দাও। তারপর' 


চাপ দিয়ে পেট থেকে জল বের কর। পেট থেকে যথেষ্ট জল বার হয়ে গেলেই 


রোগীকে চিৎ করে শুইয়ে দাও । কিছুক্ষণ এই 


রকম করলে রোগীর শ্বাস-প্রশ্বাস 
“ স্বাভাবিক অবস্থায় ফিরে আঁসবে। 


কৃত্রিম শ্বীসকার্ষের ব্যবস্থা ঃ 
রোগীর শবাঁসকাঁব স্বাভাবিক অবস্থায় ফিরে না এলে, কৃত্রিম উপায়ে শ্বাসকার্য 


চালাতে হবে । কি ভাবে তা’ করতে হ’বে, বলছি, শোন । 


রোগীকে চিৎ করে শুইয়ে তার মুখের একপাশে জিভটা টেনে বার কর; দেখো! 
'জিভট 'যেন মুখের ভিতর না চলে যায়। 

তারপর রোগীর মাথার দিকে হাটু গেড়ে বসে হাতের কজুই দুটি মাথার বালিশের 
দিকে চেপে ধর, তাহ'লে বাইরের বাতাস ফুস্ফুসে প্রবেশ করবে । পরে আবার 
হাত দু'টি বুকের উপর রেখে পাঁজরের দু'পাশে চাপ দাও। তাহ'লে ফুদ্‌ফুসের 
বাতাস বার হয়ে যাবে। কিছুক্ষণ এরকম করলেই শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক হা'বে। 
তখন দেহের তাঁপ বাড়ানোর জন্য রোগীকে গরম কাপড়, জামা পরিয়ে সেঁক দিতে 
হবে। তারপর গরম দুধ খাইয়ে রোগীকে ঘুমাতে দিতে হ’বে। 


সাপে কামড়ালে £ 


এদেশে প্রতি বছর সাপের কামড়ে বহু লোক মার! যাঁর। বিষধর সাপে 


কামড়ালে, তাঁদের বিষ রক্তের সঙ্গে মিশে ফুদ্‌ফ্‌সে ও মাথায় চলে যাঁয়। তার 


ফলে রোগী মারা যায়। . 
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অবিষধর সাপে কামড়ালে ক্ষতস্থানে সারি সারি অনেক গুলি দাঁতের চিহ্ন দেখা 
যায়। বিষধর সাপে কামড়ালে ক্ষতস্থানে দু'টি দাতের গভীর চিহ্ন পড়ে। ও 
দু'টিই হ’লো বিবদাতের ক্ষত। 

সাপের কামড়ের ঠিক উপরে এমন শক্ত করে পর পর তিনটি বাঁধন দিতে হ'বে, 
যাতে সেখানকার রক্ত-চলাঁচল বন্ধ থাকে । 

তারপর ধারালে। ছুরি বা ব্লেড দিয়ে ক্ষতস্থানের মুখ চিরে কিছুটা রক্ত বার করে 
দিতে হ'বে। তখন এ রক্তের সাথে কিছুটা বিষও বার হরে যাঁবে। বিষ-মিশ্রিত 
রক্তের রঙ নীল। এইবার কারবলিক এসিড ব। পটাসিয়াম পীরমাঙ্গানেট 
দিয়ে ক্ষতস্থান পুড়িয়ে দেওয়| উচিত । 

তারপরই ডাক্তার ডেকে আঁন। উচিত । রোগীকে নব সময় সাহস দিতে হ’বে, 
আর একদম ঘুমাতে দেওয়া ঠিক নয়। ভয়ে রোগী যাতে হার্টফেল ন! করে, সেদিকে 
লক্ষ্য রাখতে হ'বে। 
পাগল কুকুর বা শিয়ালে কামড়ালে £ 

পাগলা শিয়াল, কুকুর প্রভৃতি জন্ত কামড়ালে জলাতঙ্ক রোগ হয়। 
জলাভঙ্ক রোগের লক্ষণ £ 

(১) রোগীর সামান্য জর হয়। নাঁড়ীর স্পন্দন দ্রুত হর এবং অনিদ্রা দেখা দের | 

(২) দংশনের দু'দিনের মধ্যেই রোগীর দেহে উত্তেজনা সুরু হয় এবং শ্বাস 
কষ্টের জন্য রোগী হাত প! থিচতে থাকে । 


(৩) রোগী জল দেখে ভয় পায় এবং জল পান করতে পারে না। 
(৪) এই রোগের পূর্ণ বিকাশ হ'লে, রোগীকে প্রায়ই বাঁচানো যায় না। 
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(১) কার্বলিক এসিড, দিয়ে ক্ষতস্থানটি পুড়িয়ে দিয়ে ডাক্তার ডাকতে হাঁবে। 

(২) কার্ধলিক এসিডের অভাবে তপ্ত লোহা ক্ষতস্থানে লাগাবে, অথবা উগ্র 
পচন-নিবারক উষধও লাগানো যেতে পারে । 

(৩) জলাতঙ্ক রোগ-প্রতিরোধক ইনজেকশন দেবার বন্দোবস্ত করতে হ'বে। 
রোগীর তলপেটে ১৪ দিন চোদ্দটি ইন্জেকশন দেওয়ানোর ব্যবস্থা করতে হ'বে। 

(৪) কুকুরে কামড়ালে দশ দিন পর্যন্ত ককুরটিকে লক্ষ্য করতে হাবে। দশ দিনের 
মধ্যে কুকুরটি মরে গেলে ইন্জেক্শন নিতেই হ'বে | দশ দিনের বেশী কুকুরটি বেচে 
থাকলে, ইন্জেক্শন নেওয়ার কোন প্রয়োজন হবে না। 
গীড়িতদের প্রাথমিক চিকিৎসাঃ 

হঠাৎ কেহ পীড়িত হয়ে পড়লে, তাকে প্রথমে শুইয়ে দিতে হ'বে। মাটিতে 
না৷ শুইয়ে চৌকিতে শোওয়াতে পারলে ভালো হয় । অস্থখের কারণ ও লক্ষণ কি, 
তা জেনেই সেই অবস্থান্ুনারেই ব্যবস্থা। করতে হবে । পরে ডাক্তারকে ডেকে 
পাঠাতে হ'বে। 
ীডিতদের শুশ্রাষা £ 

রোগীর সেব।-শু্রষা করার মতো মহৎ কাজ আর নেই। তবে সেবা করারও 
নিয়ম আছে। প্রথমতঃ জান! দরকার, রোগীর সেবার জন্য কিরপ ঘর আর কি কি 
সরঞ্জামের প্রয়োজন দ্বিতীয়তঃ জান! দরকার, কোন্‌ রোগীর কি উষধ, পথ্য বা 
সেবার প্রয়োজন । নীচে তার একট! সংক্ষিপ্ত নির্দেশনামা দেওয়া গেল। যথা_ 

(১) রোগীকে আলো-বাতীনযুক্ত পৃথক ঘরে আরামে রাখতে হ'বে। (২) জর 
দেখার থার্মোমিটার রাখতে হ'বে। (৩) উষধ খাবার পৃথক গেলাস রাখতে হ'বে। 
(৪) পথ্যের জন্য পৃথক বাটি, গেলাস ও চামচ রাখতে হাবে। (৫). বেড, 
প্যান ও মূত্রপাত্র রাখতে হাবে। (৬) পরিষ্কার তোয়ালে ও সাবানের দরকার । 
(৭) বাইরে এক বালতি ও ঘরের মধ্যে এক কলসী বিশুদ্ধ জল রাখতে হ'বে। (৮) 
রোগীর পোশাক-পরিচ্ছদ ইত্যাদি আলাদা রাখবে ও বদল করতে হ'বে। (৯) 
রোগীকে ঠিক সময়মতো ইষধ ও পথ্য খাওয়াতে হবে। (১০) একটি খাতার রোগীর 
বিবরণ ও জরের তাপমাত্রা লিখে রাখতে হ'রে। (১১) সব সময় রোগীর সুখ- 
সুবিধার দিকে নজর রাখতে হ'বে। রোগীকে সব সমর অভয় দেবে ও প্রফুল্ল রাখবে । 
(১২) শুএ্রষাকারীকেও পরিষ্কার-পরিছন্ন থাকতে হাবে। রোগীর ঘরে কিছু খাও! 
উচিত নয়। সব সময় ভরা পেটে রোগীর সেবা করতে হ’বে। (১৩): রোগীর মল- 
মূত্র যথাস্থানে ফেলতে হ'বে। 
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শৈত্য-ক্রীড়া পরিচালনার ব্যবস্থাপনা 


বাধিক শৈত্য-ক্রীড়ানুষ্ঠান পরিচালনার জন্য কোন্‌ কোন্‌ বিষয়-ব্যবস্থার 
পরিপ্রেক্ষিতে কি করতে হ’বে নিয়ে তাঁর একট! সংক্ষিপ্ত নির্দেশনামা দেওয়া গেল। 
মথা__(ক) পরিচালকমণ্ডলী গঠন, (খ) প্রতিযোগিতার বিষয় নির্ধারণ, 
(গ) প্রতিযোগিতার নিয়ম প্রণয়ন। 
(ক) পরিচালকমণ্ডলী ঃ 
বিদ্যালয়ের প্রধান শিক্ষক ব| প্রতিষ্ঠানের সম্পাদকের আহৃত সভায় অধিকাংশ 
সভ্য বা শিক্ষকদের উপস্থিতিতে সর্বসম্মতিক্রমে যে কার্যকরী পরিচালকমগ্ডলী গঠিত 
হবে, নীচে তার নামের তালিকা দেওয়| হ'ল। যথা 
১। পরিচালকমগ্ডলীর সাধারণ ম্যানেজার বা কর্মকর্তা । 
২। একজন সম্পাদক । 
৩। একজন বিশেষজ্ঞ বা টেক্নিক্যাল ম্যানেজার । 
9। একজন ট্রাক পরিচালক ( Referee for track events ) 


& | একজন ফিল্ড ইভেন্টসের পরিচালক (Referee for field events) | / 
৬। একজন ভ্রমণ-প্রতিযোগিত 


র পরিচালক ( Referee for walking 
events ) | FR 
৭। চারজন (অথবা ততোধিক ) ট্রাক্‌ ইণেণ্টসের বিচারক ( Judges for 
track events ) | 


৮। চারজন (অথবা ততোধিক ) কিল্ড ইভেটসের বিচারক ( Judges for 
{field events ) 


৯। চারজন ভ্রমণ-প্রতিযোগিতার বিচারক ( Judges for walking 
events ) | 


১০। চারজন ( অথবা ততোধিক ) ট্রাক ইভেণ্টনের পর্যবেক্ষক ( Umpires 
for track events ) I 


১১। তিনজন ( বা ততোধিক ) সময়-নিৰ্ধারক ( Time-keepers ) | 

১২। একজন ( অথবা একাধিক ) আরস্তকারী ( Starters )। 

১৩। একজন (বা একাধিক আরন্তকারীর ) সাহায্যকারী ( Starters 
, assistants ) | 
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১৪। একজন ( বা একাধিক ) পদক্ষেপ-পরিমাঁপক ( Lap-scorers )। 

১৫। একজন লিপিকর ( One recorder )। 

১৬। একজন ঘোষক ( Announcer )। 

১৭। একজন নর্বনায়ক ( Marshal ) | 
(খ) প্রতিযোগিতার বিষয় ৪ 

শৈত্য-ক্রীড়া প্রতিযোগিতার বিষয়গুলিকে নিয্ললিখিত পর্যায়ে ভাগ করা হয়েছে । 
যথা_(১) ট্রাক ইভেটস্‌, (২) ফিল্ড ইভেটস্‌, (৩) দূর পালার দৌড়, (৪) ভ্রমণ- 
প্রতিযোগিতা, (৫) সীতার প্রতিযোগিতা প্রভৃতি । 

(১) ট্রাক ইভেন্টসের অন্তর্ভূক্ত হ’চ্ছেঃঁসোজ| দৌড়--১০* গজ, ১১০ 
গজ; প্রতিবন্ধক দৌড় বা হার্ডলস্‌_৭৫| গজ, ৫০ গজ ; (ছোট ছেলেমেয়েদের জন্য ) 
ট্রাকে দৌড়-_২২০ গজ, ৪8° গজ, এক মাইল, ১৫০০ মিঃ রিলে রেস, দুর পাল্লার 
ম্যারাথন রেস বা দেশ-দেশাস্তরে দৌড় প্রভৃতি । 

(২) ফিল্ড ইভেন্টফ্রে মধ্যে পড়ে__উচ্চ লক্ষ, দীর্ঘ লক্ষ, পোল ভন্ট, হপ স্টেপ, 
এও জাম্প প্রভৃতি; আর নিক্ষেপণ প্রতিযোগিতার অন্তর্গত হ'চ্ছে__বর্শ। ছোড়া, 
গোলা নিক্ষেপণ, হাতুড়ি ছোড়া, ডিনকাস্‌ নিক্ষেপণ, ক্রিকেট বল ছোড়া প্রভৃতি। 

(৩) দূর পাল্লার দৌড়_এক মাইল থেকে তিন মাইল দৌড়, ২৬ মাইল ম্যারাথন 
রেন, সাইকেল রেস্‌ প্রভৃতি ৷ | 

(৪) ভ্রমণ-প্রতিষোগিতা_পদ্ত্রজে ৩1৪ থেকে ১০ মাইল পধন্ত হ'তে পারে। 

(৫) সাতার-প্রতিযোগিতার অন্তর্গত হ'ল ( অবশ্য অলিম্পিকের ক্ষেত্রে )_১০০ 
মিটার থেকে ১৫০০ মিটার সীতার প্রতিযোগিতা-_সাঁতার কাঁটার পদ্ধতি_ ক্রি 
স্টাইল, ব্রেস্ট স্ট্রোক্‌, বাটারফ্রাই, স্টাইল চিৎ সীতার বা ব্যাক্‌ স্ট্রোক প্রভৃতি । এ. 
ছাড়া নান! রকম ডাইভ প্রতিযৌগিতাও অনুষ্ঠিত হয়ে থাকে । 

এ ছাড়া, প্রাথমিক এবং উচ্চ বিদ্যালয় বাধাধরা ট্রাক ও ফিল্ড ইভেণ্টস্‌ ব্যতীত 
শৈত্য-প্রতিযোগিতার বাড়তি বিষয়রূপে নিয্নলিখিত ( অঞ্চলবিশেষে কিছুটা পৃথক 
হ’লেও) বিষয়গুলি প্রায়শঃ অন্তর্ভূক্ত হয়ে থাকে। যথা_প্রতিবন্ধন দৌড় 
( obstacle race ), দড়া টানাটানি, লেবু দৌড়, বৌরা দৌড় ( sack race ), তে- 
পায়ে দৌড় ( three legged race ), আলু দৌড় (potato race ), চে সুতো 
পরানো দৌড়, চামচে মার্বেল নিয়ে দৌড়, অঙ্ক দৌড়, মিউজিক্যাল চেয়ার, সাইকেল 
রেম (আস্তে বা জোরে ), স্কিপিংদড়ি নিয়ে দৌড় বা দীর্ঘ সময় লাফানো, আর 
কৌতুক প্রতিযোগিতা_কলসী ভাঙা, ( চোখ বেঁধে ), বহুরূপী বেশ বিন্যাসের, 


প্রতিযোগিত৷ প্রভৃতি ৷ 
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প্রতিবৌশিতার (অংশ গ্রহণের) নিয়ম 2 


প্রতিযোগীদের বয়ন এবং উচ্চতা অন্থারেই উচ্চ বা নিন্ন উচ্চ বিদ্যালয়ের ছাত্র- 
ছাত্রীদের নিগ্ললিখিত ( সাধারণতঃ) তিনটি শ্রেণীতে ভাগ কর! বায়। যথা__ 
(ক) সিনিয়ার, ইন্টারমিডিয়েট এবং জুনিয়ার গরপ (বড়, মাঝারি ও ছোটদের 
বিভাগ )। নিয়ে শ্রেণী-বিভাগের ব্যবস্থা-পত্র দেওয়। গেল 


বিভাগ উচ্চতা বরস 
(১) বড়দের বিভাগ (Senior) ৫২1৩ ১৬ বত্সরের উধর্ব 
(২) মাঝারি দল (Inter) ৫২” বা নীচে ৷ ১৩-এর উ্বে১৬-এর নীচে 


(৩) ছোটদের বিভাগ (8192) ৪১০৮ বা নীচে ১০--১৩ বতনর 
(৪) বালক বিভাগ ([n£৫॥65) ৪৬" বা! নীচে ১০-এর নীচে 


প্রাথমিক বিদ্যালয়ের স্তরের বিভাগ (বুনিয়াদী ধরে) ঃ 


শ্রেণী বয়স উচ্চতা 
(১) পঞ্চম শ্রেণী... ১১১২ বৎসর ৪' ১০ ব। নীচে 
(২) চতুৰ্থ শ্রেণী... ১7৮8 বা 
(৩) তৃতীয় শ্রেণী: ... NTN SA MAORI EA 
(৪) শিশু শ্রেণী (১ ম+-২য) ৬-৭, চ Ct A 
মেয়েদের ক্ষেত্রেও এই শ্রেণী-বিভাগ প্রযোজ্য ; তবে অনুষ্ঠান-স্থীতে বিষরগত 


কিছু কিছু ভেদ থাকতে পারে (বিশেষ করে উচ্চশ্রেণীর ক্ষেত্রে) । যেমন__মিউজিক্যাল 
চেরার, 


চামচে মার্বেল নিয়ে দৌড়, সুচে স্থতো পরানো দৌড়, কলগী ভাঙা ( 
বাঁধ অবস্থার ), স্ষিপিং দড়ি নিয়ে লাঁফানে। প্রভৃতি প্রতিযোগিতা । 

আর একটা কথা সব সময় মনে রাখতে হ'বে যে, প্রতিযোগীর সংখ্য। ( বিশেষ 
করে ট্রাক ইভেন্টসের ক্ষেত্রে) বেশী হলে, এমনভাবে প্রাথমিক বাছাই” বা 
‘হিট’ করে নিতে হবে, যাতে চূড়ান্ত প্রতিযোগিতার দিন ৬ জনের বেশী প্রতিযোগী 
যেন না থাঁকে। 
প্রতিযোগিতার মাঠ ঃ 


বিভিন্ন প্রতিযোগিতার মাঠের চেহারা কেমন 
অুষ্ঠানের ণ্ত কোন্‌ স্থান ঠিক থাকবে, তার একটা 
গেল 2 


চোখ 


হবে, এবং কোন্‌ সময় কোন্‌ 
সর্বাত্মক চিত্র পরপুষ্টায় দেওয়া 
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শৈত্য-ক্রীড়। প্রতিযোগিতার ট্রাক £ 


বহি' চক্র-বাকের দুর 
১১৯*৭মিটার 


বৈ 
i 


হে 
মর 

E 
হি 18৪৪ 28 ০৭ 


৫০০ 
আরম্তরেখা 


৯ 
৪০১৮০০৯১৫০০ মিঃ সমাপ্তিরেখা! ক টি 
৯ 


অর্ধগোল বাকের চার দিকের দূরত ৩৯২৭৩৫ ফুট 
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সরঞ্জাম ৪ 

শৈত্যা-ক্রীড়। সুষ্টভাবে পরিচালনার জন্য নিম্নলিখিত সরগ্রামগুলির বিশেষ 
প্রয়োজন । বথা_(১) ১০০ গজের একটি টেপ্‌, (২) একটি ৫০ গজের স্টিল টেপ, 
(৩) ৪টা বাশী, (৪) একটি আরতির ঘন্টা, (৫) একটি পেটা ঘন্টা, (৬) একটি 
স্টপ. ওয়াচ (৭) ৫টি চো (মুখে দিয়ে কথা বলার ), (৮) একটি নারিকেলের 
মোটা দড়া, (৯) রেডক্রশের একটি প্রাথমিক চিকিৎসার বাক্স, (১০) ৬ জোড়া 
স্কিপিং দড়ি, (১১) ১০ গজ লাল রিবন ফিতা, (১২) ছোট রুমালের মতো চৌকো 
কাপড়ের টুকরোর উপর ছাপা প্রতিযোগীদের ক্রমিক সংখ্যা ১৫০টি, (১৩) ৫টি গুটি 
স্থতা, (১৪) ২টি বর্শা, (১৫) তিনটি পোল দণ্ড, (১৬) একটি ১৫২০ সেরের লৌহ 
গোলা, (১৭) একটি ডিদ্‌কাম্‌, (১৮) একটি ভারী মুগ্ডর, (১৯) উচ্চলন্দের সরঞ্জাম, 
(২০) পোল ভল্টের সরঞ্জাম, (২১) ১০ সের চুন, (২২) ইঝুড়ি কমলালেবু, (২৩) এছাড়া 
- পতাকা রেনের ব্যাটন্‌ প্রভৃতি অন্যান্য টুকুটাকি জিনিষ (প্রযোজনবৌধে যা 
দরকার ), (২৪) বিজয়-স্তম্ত প্রভৃতি । 


২২৪ 


বাংলা ভাষায় লেখা শারীরিক 
শিক্ষার এই প্রথম এবং প্রামাণিক 
গ্রন্থ । পুস্তকখানি স্বয়ংসম্পূৰ্ণ । 


এমন ব্যাপকতর দৃষ্টিভঙ্গীর* * 
tag MRT 
এ সামগ্রিক আলোচন! ইতিপৃৰে 
হয়নি | কপির দিক থেকে এন্টি 
সত্যই অভিনব | 88 ts ad 
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Ev ac 3১7 গুটি কেবল অনেক দিনের 
বলু- অনুভূত অভাব দূর করবে তা 7 
নয়৷ শারীরিক শিক্ষার ক্ষেত্রে রা 
নূতন 778 i ; 


